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内容概要

在繁忙的现代生活中，人们奔波操劳，获取了更多的物质与精神资本，却纷纷失去了最为宝贵的财富
——健康，维护健康成了现代人最关注的问题之一。
在这本书中，我们将交给你开启健康之门的钥匙——科学饮食。
如果你是一个聪明的饮食者，就应该懂得如何去选择食物、均衡营养，从食物中吃出健康长寿、吃出
苗条美丽。
在这本书里，我们将告诉你食物的营养构成、食用功效以及食用禁忌，并教你用它们做出最适合自己
的最有效的“补药”。
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章节摘录

　　上篇　日常饮食篇　　第一章　民以食为天——你的饮食合理吗　　第三节　细嚼慢咽身体好　
　当今时代，由于生活节奏的不断加快，人们不知不觉地养成了做任何事都讲求速度的习惯，甚至还
把这种习惯带到了吃饭当中。
吃饭狼吞虎咽犹如风卷残云，成为很多人的进食方式。
但是也许他们并不知道，吃饭的速度也是影响健康的一个重要因素。
　　狼吞虎咽的吃饭方式不仅加重了胃的负担，容易引发胃炎和胃溃疡，而且。
由于食物的咀嚼不细，必然导致食物的消化和吸收不全，从而造成各种营养素的损失。
　　不知大家有没有注意到：大部分吃饭过快的人都是很肥胖的。
通常情况下，一个人从开始吃饭到把吃饱了的信号传递给大脑，大约需要20分钟。
如果仅用五六分钟就吃完了一餐，不仅没有充分享受到食物的美味而且会不知不觉地吃得很多。
身体里储存了过多的食物和热量，最终造成肥胖，而肥胖可以诱发多种疾病。
　　有关专家指出，吃饭时应细嚼幔咽，这样不仅能适时地调节好身体各个器官的状态。
而且有利于营养素更好的吸收。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《吃出你的健康》：信手拈来的健康饮食细节·唾手可得的健康饮食知识，简单实用的健康饮食方案
·全面有效的健康饮食提醒。
对于现代人来说，只有从饮食入手，做到吃得科学吃得合理，才能真正拥有健康！
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