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前言

这是发生在美国的一个真实故事。
一位年轻人来到市中心的一家小型餐厅。
他坐在角落里的一张桌子旁，面前坐着这家餐厅的老板——爱德华·杰斯特先生。
杰斯特先生看起来精力旺盛，绝不超过50岁，而且他非常热爱自己的工作，经常保持高度的精力和热
忱，但是他实际的年龄却是85岁，所以当年轻人得知他的真实年龄后不相信地问：“您是在跟我开玩
笑吧？
”但这是事实。
中年时的杰斯特，明显地过度肥胖，脸色阴暗，在眼睛下有两个黑眼圈，总之一副病态的模样。
那时他有糖尿病、高血压、胃溃疡和消化不良等毛病。
医生给他开了一些药物，起先，这些药还真有点效果，可是几个星期之后，副作用开始产生，他开始
头痛、晕眩，然后皮肤长出了一些小红疹子。
当杰斯特觉得一切都快完蛋时，一位中国老人改变了他的命运。
那时，杰斯特工作压力很大，几乎没有时间离开办公室去吃午餐。
有一天，他去一间小餐馆吃东西，遇到了一位中国老人。
在攀谈的过程中，老人看出了他的无奈，于是教了他一些有关健康的法则：有健康的生活才有真正的
健康，而健康的生活一定要遵循自然法则，即你吃下什么，什么时候吃，以及怎么吃。
如果你能坚持遵循这条健康法则，一定能够创造出源源不断的健康。
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内容概要

食之有道，吃得好并不等于吃得健康。
怎样利用饮食促进健康．是每个人都应该关注的问题。
本书为您提供了信手拈来的健康饮食细节．全面有效的健康知识，科学实用的饮食方案，内容集知识
性、趣味性、科学性、实用性于一体，且易于操作，是现代家庭生活必备的健康饮食管理全书。
    希望读者通过阅读本挡将科学的饮食观念纳入您的生活，重塑健康科学的饮食方式，让自己吃得更
健康、饮得更合理、快乐长寿。
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章节摘录

插图：由此可见，矿物质是维持人体健康的重要元素，它对人体具有一系列重要的生理功能。
1.它们是构成肌体组织的重要成分。
骨骼和牙齿中含有大量的钙、磷、镁，而且人体内99％的钙和80％的磷存在于骨骼中。
2.它们能维持人体内水和电解质的平衡。
钠、钾和氯是维持肌体电解质和体液平衡的重要离子。
它们在细胞内外和血浆中分布不同，与蛋白质、碳酸盐一起，共同维持各种细胞组织的渗透压，使得
组织保留一定水分，维持肌体水的平衡。
3.它们能维持神经、肌肉的兴奋度和细胞膜的通透性。
镁、钾、钙和一些微量元素（如硒）对维持心脏正常功能、保持心血管健康有着十分重要的作用。
4.它们是构成肌体某些功能物质的重要成分。
如血红蛋白和细胞色素系统中的铁，甲状腺素中的碘。
缺乏某种矿物质，就会引起某种生理障碍。
比如血液凝固时，必须有钙的存在，否则血液就凝固不了；由于铁的吸收率一般只有10％～20％，加
之动植物食品中一般含铁量较低，而谷物草酸又会抑制人体对铁的吸收。
所以人体从动植物食品中吸收的铁很少，人工喂养婴儿易出_现缺铁，因为母乳喂养铁的吸收率为50
％，而牛奶仅为10％。
5.它们参与人体代谢。
磷是能量代谢不可缺少的物质，参与蛋白质、脂肪和糖类的代谢过程；碘是构成甲状腺素的重要成分
，而甲状腺素有促进新陈代谢的功能。
当然，矿物质对人体的作用远远不止我们谈到的这些，而且矿物质种类繁多，对人体的作用几乎涵盖
肌体所需的各个方面，其食物来源也异常丰富，如各种蔬菜、果品、动物的肝脏以及海产品等。
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编辑推荐

《一本书看懂健康学》：饮食习惯决定健康，只有知道吃什么、怎么吃才能把吃出来的病吃回去。
从马路餐厅到家庭餐桌，从快餐店到高级饭店，问题食物布下了“食面埋伏”，摄取不安全的食物已
经成为个人健康的最大威胁。
您知道如何科学饮食，提防日常生活中的饮食陷阱吗？
《一本书看懂健康学》从科学的角度，介绍了一日三餐的最佳饮食时间和最合理的饮食搭配，四季轮
转中应如何选择正确的食物，如何辨别掺假食物，以及不同年龄、不同状态、不同患病人群在饮食方
面的宜忌，希望通过科学的饮食方法提升您生命的质量。
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