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前言

吃是人类生存的第一需要，饮食用以维持着生命。
因此，生活的质量与吃什么，怎么吃息息相关。
21世纪以来，人们的饮食观念发生了巨大的变化。
回归自然，返璞归真，选择吃天然食物来保健防病和延缓衰老，已成为现代人的生活理念。
改善生命状态，吃出健康长寿是人们共同追求的目标。
我国的饮食文化历史悠久，博大精深。
自古就有“寓医于食”、“药食同源”、“药补不如食补”之说。
唐代名医孙思邈说：“食能排邪而安脏腑，悦情爽志以资气血。
”古人又有“安身之本，必资于食，不知食宜者，不足以生存也”的说法。
前人的精辟论述，对现代人的饮食养生是一个非常好的提示。
现代高发的富贵病，如高血压、高血脂、糖尿病、痛风、癌症等，大多与“不知食宜”有关。
有人说：“好的饮食结构，能使一个人多活10～20年!”这句话是非常有道理的。
天然食物，合理的饮食方式、均衡6向营养、快乐的心情都是健康长寿的重要因素。
饮食的营养价值，不仅决定于食物中所含营养素的质量和数量，而且还与进食后的消化吸收有关。
愉快地进食能调节人体的神经系统，促进唾液、胃液、胰液等的分泌，增强食欲，促进胃肠蠕动，有
助于食物的消化、吸收。
人体的健康，容颜的美丽，形体的健美，都与饮食调养有着密切的关系。
通过食疗来调节情绪，愉悦心情，修饰容貌，减肥健体，延年益寿，是最简单、实用、有效的方法。
饮食调养能使人体达到阴阳平衡，气血调和的最佳状态。
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内容概要

本书从营养学角度，以“吃什么，怎么吃”话题开始探讨，科学的诠释了健康饮食的理念。
全书共分为三篇，饮食能改善生命状态篇，饮食能美肤养颜篇，饮食能香身美体篇。
针对现代人的需求，介绍了多种营养丰富的保健食物和饮食调理方法，推荐了351个食疗方，帮助读者
在一日三餐中轻松地吃出健康、美丽和自信。
全书文笔流畅、时尚新颖、科学实用，适合一切热爱生活、注重健康的人士阅读。
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章节摘录

增强活力食物蜂胶 蜂胶是蜂产品的又一高级产品，被称为自然界的“第二颗太阳”。
各国科学家经过多年研究证实，蜂胶对细菌、病毒和真菌都有较强的抑制和杀灭作用，能显著提高人
体免疫力。
香菇 香菇味道鲜美，香气沁人，营养丰富，素有“植物皇后”的美誉。
近年来，美国科学家发现香菇中含有一种“α一葡萄糖苷酶”，这种物质有增强机体免疫力和抗癌的
作用，因此人们把香菇称为“抗癌新兵”。
香菇还能抗感冒病毒，因香菇中含有一种干扰素诱导剂，能诱导体内干扰素的产生，以干扰病毒蛋白
质的合成，使其不能繁殖。
芦笋 芦笋食之甘香鲜美，为西方各国人民喜爱，并被誉为世界十大名菜之一。
芦笋富含组织蛋白，是一种能使细胞生长正常化的物质。
据报道，癌症患者食用芦笋后，一般2～4周病情就开始好转。
在整个治癌过程中，应坚持食用芦笋，才能有效提高机体抵抗力。
芦笋还含有可治疗高血压、脑溢血等有效的芦丁、甘露聚糖、胆碱及精氨酸等。
芦笋能治疗白血病已被世界公认。
但芦笋不宜生吃，也不宜存放1周以上再吃。
牛肉 牛肉可以强化免疫细胞。
牛肉是锌的重要来源，100克的牛瘦肉可提供人体每日锌需求量的30％以上。
另外，还可以选择富含锌的食物，如牡蛎、猪肉、家禽肉、酸奶酪或牛奶。
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编辑推荐

《著名营养食疗专家顾奎琴老师谈:吃出美丽与健康》：引领饮食时尚 吃出美丽健康
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