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前言

现在，很多人开始关心自己的生活质量，开始注重自己的健康，他们经常光顾健身房、医院等地，甚
至为了健康一掷千金。
难道除了这些就没有更好的办法留住健康吗？
回答是肯定的，而且也很简单，那就是食物！
    食物是人体营养最主要的来源。
现在，人们也越来越认识到健康饮食的重要性，在丰富的食物面前，我们有了不知该如何选择的烦恼
，我们所关心的不再是“今天你吃了没有”或者“今天你吃什么”，而是“今天你怎么吃”或者“怎
么吃才对身体好”。
于是，“如何吃”、“如何吃得好”开始成为时尚潮流。
均衡、合理的饮食不仅可以确保我们拥有一个健康的身体，还能对我们身体的种种不适和潜在疾病起
到辅助治疗的作用，有时可能比药物更有效。
因此，现代人的饮食追求是：不仅要吃得舒服，更要吃得健康、吃得明白、吃得有效。
    医学之父希波克拉底说：“你的食物就是你的医药。
”人一生的饮食总量约60吨，如此大量的食物足以在一定程度上改变人的健康走向。
如果我们能建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，食物就可以成为预防疾病的最好药物。
正所谓：“医食同源，药食同用。
”    我们应该把注意力集中于饮食调养方面，用食物补充人体所需的各种营养物质，调节和改善机体
的生理功能，维持体内环境的稳定性，增强机体的抗病能力和对环境的适应性，减少或抑制致病因子
对身体的伤害，达到预防疾病或促进病体康复的目的。
《黄帝内经》中有“五谷为养，五果为助，五畜为充，气味合而服之，以补精气”的说法，这充分说
明了饮食养生的重要性。
食物就是人们最根本的养生手段，是人类的养生之本。
    其实，只要你做个有心人，在饮食方面稍加留意，健康就会陪伴你一生。
本书旨在引导读者用自然疗法代替昂贵医疗，用食物代替药物，通过合理膳食获得健康。
    在这里，你会惊奇地发现最为寻常的食物所蕴涵的鲜为人知的功效。
各种食物有什么不同的营养？
哪一种吃法最适合你？
不同的季节你该吃些什么？
爱美的你想要魅力四射该选择哪些食物⋯⋯这些问题都可以从本书中找到答案。
如果你想吃得营养又健康，成为自己生活中的营养师和医师，那么请你翻开此书，相信它能带给你最
实用、最健康的饮食帮助，拥有它将会使你一生受益！
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内容概要

东西方医学在很多方面存在着分歧，但在食物与健康的关系上，观点却惊人的一致。
我国古代典籍《黄帝内经》与西方医学之父希波克拉底都认为，正确的食补能决定一个人一生的健康
，这也是长寿最根本的奥秘。

本书《这样吃最健康(每天一堂健康饮食课)》系统阐释了这个观点．并用简单易操作的事例让读者快
速掌握健康长寿的方法，让您不仅吃得舒服，更吃得健康、吃得明白、吃得有效。

《这样吃最健康(每天一堂健康饮食课)》由赵广娜编著。
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章节摘录

吃得健康，你才会健康    健康的四大基石是“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡”，而排在
首位的“合理膳食”，其重要性是不言而喻的。
天然均衡的饮食包含了人类生命所需的42种营养素。
人工合成的食物虽包括各种各样的合成营养素，但营养价值远远不如天然的食物。
    俗话说得好，“民以食为天”，饮食是人类生存繁衍、维护个体健康的基础。
我国传统医学圣典《本草纲目》中记载了1892种药物，食物就占500余种，历代各类综合性著作中多有
食药同源的记载，许多《本草纲目》中所介绍的药物就是人们日常生活中随处可见的天然食物。
随着对传统医学的研究，我们发现，食物是目前地球上最多样且最完整的营养来源。
天然的食物为人们提供了每日必需的营养素，如果加以合理利用，可以均衡人体，调节内分泌，排除
人体内的毒素，提高人体的免疫力。
    通过食物来调养身心、预防疾病、延年益寿等，在古代就很盛行。
药学家孙思邈十分重视食养，他平时爱吃淡食，较少吃肉，还经常服用蜂蜜、莲子、山药、芝麻、牛
乳等，这些对他的长寿都有助益。
另外，他还极力主张饮食清淡，注意节制，细嚼慢咽，食不过饱。
他在总结自己的进食经验时写道：“清晨一碗粥，晚饭莫教足。
饮酒忌大醉，诸疾自不生。
食后行百步，常以手摩腹。
”在他看来，饮食须有所节制，不可吃得过饱。
应该做到少吃多餐，“觉肚空，即需素食，不得饥”。
    “吃”是生活层面的，但又是心理层面和文化艺术层面的；“吃”要吃出热卡和营养，但还要吃出
生活的情趣和家庭融融的乐趣；“吃”要吃出口位，但还要吃出品味，吃出享受，吃出健康。
“养生之道，莫先于食”，利用食物的营养可以防治疾病，改善生命质量，延长寿命。
所以我们应该好好地吃，挑对的吃，要相信：健康，是吃出来的。
    平衡膳食是关键    人们每天必须从食物中摄取各种营养素，以促进生长、发育和生殖。
人体所需的各种营养素不下数十种，缺一不可，但多了也不好。
再者，大自然提供的食物品种千万，但就每种食物所含的营养素而言，差异极大。
如何从各种食物中得到每天所需的营养素，这就是平衡膳食的主要内容。
    具体而言，所谓平衡膳食，是指膳食中所含的营养素种类齐全、数量充足、比例恰当，膳食中所供
给的营养素与机体需要保持平衡。
平衡膳食不仅能满足机体的各种生理需要，也能预防多种疾病的发生，是人类最合理的膳食。
    平衡膳食需具备以下两个特点：    1.膳食中应该有多样化的食物    人们知道，人体需要多种营养素，
如果只吃一两种或少数几种比较单调的食物，就不能满足人体对多种营养素的需要，长期吃较单调的
膳食对生长发育和身体健康是不利的。
各种食物中所含的营养素不尽相同，只有吃各类食物，才能满足人体对各种营养素的要求。
    2.膳食中各种食物的比例要合适    人的身体需要多种营养素，而各种营养素在人体内发挥作用又是互
相依赖、互相影响、互相制约的。
如人体需要较多的钙，而钙的消化吸收必须有维生素D参与完成。
维生素D是脂溶性维生素，如果肠道里缺少脂肪，它也不能很好地被肠道吸收，只有在吃维生素D的
同时，吃一定数量的脂肪，维生素D才能被吸收。
而脂肪的消化吸收，必须有胆汁才能发挥作用，胆汁是肝脏分泌的，要使肝脏分泌胆汁，又必须保证
蛋白质的供给。
    那么，蛋白质、脂肪、糖这三大营养素又是怎样相互作用的呢？
如果人摄入的糖和脂肪不足，体内的热量供应不够，就会分解体内的蛋白质来释放热量，以补充糖和
脂肪的不足。
但蛋白质是构成人体的“建筑材料”，体内缺少了它，会严重影响健康。
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如果在摄入蛋白质的同时，摄入足够的糖和脂肪，就可以减少蛋白质的分解，而充分利用它来修补和
建造新的细胞和组织。
由此可见，各种营养素之间存在着非常密切的关系，为了使各种营养素在人体内充分发挥作用，不但
要注意各种营养素齐全，还必须注意各种营养素比例适当。
    中国营养协会提供了食物的金字塔：食物金字塔共分五层，包含我们每天应吃的主要食物种类。
金字塔各层位置和面积不同，这在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比重。
谷类食物位居底层，每人每天应吃300～500克；蔬菜和水果占据第二层，每天应吃400～500克和l00
～200克；鱼虾、畜禽、肉、蛋等动物性食物位于第三层，每天应吃l25～200克(鱼虾类50克，畜禽肉50
～100克，蛋类25～50克)；奶类和豆类食物合占第四层，每天应吃奶类及奶制品100克、豆类及豆制
品50克；第五层塔尖是油脂类，每天不超过25克。
    P2-4
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媒体关注与评论

五谷为养，五果为助，五畜为充，气味合而服之，以补精气。
    ——《黄帝内经》        你的食物就是你的医药。
    ——医学之父  希波克拉底
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编辑推荐

均衡、合理的饮食是健康体魄的根基，而适当的食物补养也能起到医药的作用，缓解我们身体的种种
不适，祛除潜在的疾病，起到辅助治疗的作用。
食物有时甚至比药物更有效，也更安全。
    由赵广娜编著的《这样吃最健康(每天一堂健康饮食课)》告诉你——最健康、最营养的膳食运动；
各种食物的“性格密码”；12项最简单易学的食物搭配法则；138个疗效卓著的食补方；65套不同人群
适用的完美菜单。
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