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内容概要

为了健康，你恪守着关于饮食的种种箴言；为了健康，你追随着一些“时髦”的吃法。
然而，有些看似合理的做法却往往是一种误区，那些让你一直深信不疑的饮食箴言，其实很多都是充
满了片面性的谎言！
它们在危害着人体健康，这不得不引起人们的警惕。
    当一种健康观念流行时，很多人会闻风而动。
聪明人会先思考，它适合我吗？
然后才会行动。
还有营养问题，如果你把广告当科学，很快就要深受其害了。
本来你营养摄取合理，不缺什么，但是看了一些广告信息，发现里面讲的很多症状你都有一点，于是
，觉得自己需补锌、补钙、补铁、补维生素，甚至补核酸，你显然被误导了。
    食物为我们提供所需的养分，然而，如果饮食不当，也会伤害我们的身体，毁坏我们的健康。
不良的习惯、情绪和爱好，就像残存在体内的毒瘤，一点一点侵蚀我们的身体，时间长了，就会危害
我们的健康。
    俗语说“食错药，人参一石；食对药，青草一叶”。
本来“青草一叶”就可以治愈，却要“人参一石”来补身体，哪知越补洞越大，因为食不对药，不但
白白浪费金钱，而且还会延误治疗时机。
对于现代人而言，正确的饮食方式和营养观念，就是那有效的“青草一叶”。
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作者简介

张为佳，男，1958年生，研究员。
早年从事生物物理学研究，现在国家中医药管理局工作，先后从事中医药教育管理、组织人事管理工
作。
兼任中国药膳研究会常务理事，中华中医药学会理事，中国医学气功学会理事。
对吃与健康有着多年的研究和独到的见解。
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嚼慢咽：最重要的是消化　“两粥一饭可长寿”　经常单独吃饭容易生病第二章 四季饮食各不同——
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谷物早餐营养更好　午餐：补充营养的好时机　晚餐应该吃什么　晚餐营养别过剩　晚餐一定要偏素
　晚饭少一口，活到九十九　脑力劳动者晚餐不宜少吃第四章 补充生命之源——喝并不仅仅为了解渴
　从中医的“津液”出发　　在正确的时间喝正确的水　有的人应多喝水，有的则要少喝水　白开水
是最好的饮料　天然的养生好水：矿泉水　蒸馏水不宜饮用　神奇之水——离子水　小孩骨骼发育离
不开奶类　淡茶温饮保年岁第五章 健康是吃出来的——病也是吃出来的　人类80％的疾病是吃出来的
　要慎重食用反季节蔬菜　主食太少有害健康　“洋快餐”：危害健康的“定时炸弹”　烧烤、油炸
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埋隐患　生肉中那些看不见的寄生虫　膳食纤维是人体的必须　微波炉做的食物容易致癌　你知道自
己吃进多少食品防腐剂第六章 吃好了更能关容——保持青春、美丽其实很简单　皮肤健康——吃出你
的美丽　吃粗粮可以让你肌肤更健康　红糖：女人的天然排毒素　还原东方美：轻松吃出美丽秀发　
含有胶原蛋白的饮食方案　枸杞：女人的滋补良品　爱上补血食物　女人补血补身的实用食疗方　女
人坏脾气缺乏维生素　多吃抗氧化物防皮肤衰老　全新食疗祛斑法让你的面容更红润　美丽佳人防止
肌肤老化的秘密武器　熬夜的时候别忘了喝碗安神粥　夜猫子一族不可不知的健康自救大法第七章 人
不同，吃法也不同——适合自己的才是最好的　饮食，也有个体差异　食疗、食补要因人而异　吃水
果：看时间不如看体质　越细碎的食物越补气血　别人的美食可能是你的毒药　吃那些能让你舒服的
食物　寒凉与温热体质需要不同的食补养颜方第八章 饮食不可不卫生——细节决定成效　吃新鲜卫生
的食物　妙招去除蔬菜自身毒素　杀虫剂残留：超标所造成的肌体侵害　下厨前要把自己收拾干净　
面对食品安全危机，怎样独善其身第九章 饮食营养很关键——怎样吃才算不白吃　炒菜的汤汁要不要
扔　每个家庭都需要一把控盐勺　饭前喝汤，苗条健康　气味是营养信号，闻着好就是“对你的身体
好”　吃四条腿的不如吃两条腿的　多吃完整食物，少吃加工食物　素食未必意味着健康　深色蔬菜
要熟吃　绿叶菜：意想不到的营养全能冠军　维生素片不能替代绿叶蔬菜　不能按时吃饭，扛过去还
是垫一垫第十章 饮食本草——食物是最好的医药　薏米红豆粥：祛除体内的湿气　五谷杂粮是健康良
药　饮食变化引发人类心理疾病　粥食多厚养　绿叶菜可预防慢性病
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章节摘录

　　粗中有细，搭配合理　　合理营养是人体健康的物质基础，而平衡的膳食是合理营养的唯一途径
。
在平衡膳食中，粗细粮搭配十分重要。
古话说：“五谷为养”。
粗细粮均有丰富的营养，搭配着吃对健康有利。
　　遗憾的是，在生活中，有很多人总是偏向于细粮，或只钟爱于粗粮，其实这都是对健康不利的。
细粮虽然吃起来柔滑顺口，但长期食用会导致营养不足。
因为细粮是作物经过精细加工而成，而精细加工是去掉作物里里外外粗糙的部位，这样会使不少营养
在加工过程中流失。
比如我们常吃的谷子，蛋白质及维生素B就藏在粗糙的谷壳当中，经过精加工之后，各种营养成分会
缺失大半。
　　有很多人尤其年纪大的人喜欢吃粗粮，一方面是怀念过去的生活，另一方面也认为它营养价值高
、口感好。
的确，粗粮由于加工简单，保存了细粮中许多没有的营养。
比如，含膳食纤维较多，并且富含B族维生素。
粗粮中的纤维素对人体作用很大，它可以对大肠产生机械性刺激，促进肠蠕动，使大便变软通畅，从
而起到预防肠癌以及心脑血管疾病发生的作用，而且，纤维素还有排毒的作用，它能够与体内的重金
属和食物中有害物相结合排出体外。
对于长牙的孩子，吃些粗纤维食物对牙齿非常有利。
因为进食粗纤维食物时，要经过反复咀嚼才能吞咽下去，这个咀嚼的过程有利于牙齿的发育和牙病的
预防。
　　可是，粗粮虽好，也最好不要多吃。
因为其中的纤维素会影响人体对食物中的蛋白质、无机盐和某些微量元素的吸收，降低人体免疫能力
。
如每天摄入纤维素超过50克，而且长期食用，会使人体的蛋白质补充受阻、脂肪摄人量不足，造成骨
骼、心脏、血液等脏器组织功能的损害，甚至影响到生殖力。
其次，如燕麦、荞麦、玉米中植酸含量较高，植酸会阻碍钙、铁、锌、磷的吸收，影响肠道内矿物质
的代谢平衡。
　　过多的纤维素对青春期少女危害较大。
因为食物中的胆固醇会随着粗粮中的纤维排出体外。
体内胆固醇的减少，会导致女性激素合成减少，那么，子宫等生殖器官的发育将会受到影响。
因此，青春期少女每日的纤维素摄入量不应超过20克。
老年人的胃肠功能较弱，进食粗粮过多会引起腹胀、消化吸收功能降低。
长期下去，会导致营养不良，而且铁、锌的缺乏还会引起老年人贫血和大脑早衰。
老年人每天的纤维素摄入量最好不要超过25克。
对于一个健康的成年人来说，每天的纤维素摄入量以10～30克为宜。
　　粗细粮搭配十分重要，“细”不能少，“粗”更要搭配好。
粗细粮搭配可提高食物的风味，有助营养成分互补，提高营养价值和利用程度。
在人体的生长发育过程中，蛋白质是每天食物中不可缺少的部分，而构成食物中蛋白质的基本单位是
氨基酸，食物中最常见的氨基酸有20余种，其中有8种在人体内不能合成，必须由食物供给，叫必需氨
基酸，如赖氨基酸和蛋氨基酸等。
而这两种氨基酸在粗粮中的含量远远高于细粮。
若将粗细粮一起食用，如做成八宝粥、二米饭、豆沙包等，可使细粮中所缺乏的必需氨基酸正好被粗
粮中多余的必需氨基酸补充，补充结果使得量和比例接近人体需要的量及比例，从而提高食物的营养
价值。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<这样吃更健康>>

　　从营养学的观点来看，粗粮和细粮是各有特色的。
粗粮能供给人体较多的热量，蛋白质和植物纤维，钙、铁等矿物质，以及维生素含量都比较多，因此
，可以说粗粮具有较高的营养价值；但并不能因此而只吃粗粮，拒绝细粮，否则就会影响人体对钙、
铁等其他营养元素的吸收。
　　长期以细粮为食，容易导致营养素缺乏症，如果长期以粗粮为食，会影响人体对钙、铁的吸收。
据了解，长期大量进食高纤维食物，还会使人体的蛋白质补充受阻，脂肪摄人量不足，微量元素缺乏
。
粗粮和细粮搭配起来才有营养，常用的做法就是搭配食用，如用大米和小麦一起煮粥，用小米和绿豆
一起煮粥，用荞麦和小麦混合做面条，用玉米粉加面粉做玉米糕等。
从营养的角度来说，每人每天都应该吃一些粗粮，不过糖尿病、血脂高、血压高、肥胖患者应该比普
通人多吃一些粗粮。
　　粗粮与副食搭配，也是不错的营养搭配方法。
粗粮普遍口感较差，与牛奶等副食搭配，不但可以改善口感，还可以补充赖氨酸的不足。
　　由于粗粮中的纤维素很高，要有充足的水分做后盾，才能保证肠道的正常工作，一般多吃1倍的
纤维素，就要多喝1倍的水。
　　粗细粮搭配，一个星期吃3～4次粗粮，如棒子面、老玉米、红薯，或制成米粥、烂饭等花色多样
的食品等，能使人体获得全面的营养素。
研究发现，饮食中以6分粗粮、4分细粮最为适宜。
　　食不厌杂：多元化的饮食　　人体是一个极其复杂的系统，所需要的营养是均衡的，而不是单一
的，要保证人体健康需要多种物质的供给。
除母乳外，没有一种天然食品能提供人体所需要的全部营养素，这就需要我们在日常生活中多元化地
摄取食物，以满足机体生理活动的需要。
　　我国古代医学家就已经提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充’’的博食思想，古
人提出的“博食”实际上就是我们现在所提倡的“食不厌杂”。
　　古人认为，多元化进食的正确办法是：以植物性食物为主，注意粮豆混食、米面混食，适当辅以
包括肥肉在内的多种动物性食品。
　　“食不厌杂”也是同样原理，它建议人们尽可能多吃几种食物，由杂而广，从而使机体摄取更多
的物质，提高营养保证率。
当然，这里所说的“杂”，主要指的是食物的种类要多，多种食品搭配食用，在营养成分上和生理功
能上往往能起纠偏补缺的作用，从而使机体永葆健康。
　　一般来讲，我们平常所吃的食物应该包括五谷类(如米、米粉、面、燕麦)、鲜果和蔬菜、低脂肪
的奶类、鱼类、瘦肉、家禽、糖及盐类等等，各种食物营养含量不同，有的维生素较多，有的矿物质
较多，有的为热性，有的为寒性，有的精细，有的多渣。
只有多元化地摄取，才可能获得较为全面的营养，也只有多元化的饮食才是人体健康的首要保证。
　　需要注意的是，虽然有很多食物不宜进食过多(如糖类、盐类等)，但也绝对不可不食，否则身体
就会有所“不满”，长期缺乏甚至会引发各种疾病。
　　以偏食者为例，偏食的人往往喜欢吃某一类食物，而对不喜欢吃的食物嗤之以鼻，这样很容易导
致身体中某种营养的缺乏。
比如不爱吃荤的人，体内就容易缺乏蛋白质；而偏爱吃荤菜，又会导致身体热量过剩和各种维生素及
矿物质的缺乏。
　　除此之外，我们知道人体所需要的维生素营养物质主要来源于蔬菜、水果及其他食物。
虽然水果和蔬菜都含有维生素等营养物质，但二者不可相互替代。
有的人不爱吃蔬菜，认为吃些水果就可以了，这样得到的只是水果中的营养素，而其他营养素就得不
到。
摄取其他食物时也是一样。
　　膳食宜广博丰富，不能偏食、挑食，应荤素结合，粗细搭配，唯有如此，才能维持体内营养平衡
，得以延年益寿。
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中国营养学会制定的膳食指南中提出了八项原则，其中“食物要多样”被列为首位。
由此可见，广泛地摄取多种多样的食品，才是科学的养生之道。
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编辑推荐

　　健康，不是从医院和药店买来的，而是饮食、作息等生活习惯日积月累的结果。
科学的饮食习惯，是人之健康的最根本因素。
　　从中国几千年的饮食文化中提取精华，为你提供最健康的饮食方案，一书在手，健康不愁！
　　国内最著名的美食专家，送给你最好的食礼物，吃出健康的智慧，活出精彩的人生。
　　北京中医药大学教授，国家级有突出贡献专家，全国五百名老中医之一王琦鼎立推荐！
　　书中告诉我们怎么样吃最健康，有许多很关键的方式方法。
读完真的是受益匪浅。
推荐给大家。
相信你一定和我一样会有很多收获。
　　——指间孤沙　　现代社会，生活节奏快、压力大，人们饮食不规律，因此容易患各种疾病。
《这样吃更健康》解决了人们的烦恼，可以让我们吃得健康无忧，做什么都有精神。
非常值得一看。
　　——紫陌红尘　　挺不错的书，买回来自己研读了一下，发现自己的饮食结构确实有问题。
不注重健康的危害就是经常小病连连，虽然不是大病大灾，但也着实花了不少药费，还耽误了工作。
通过这本书我真是学到了不少知识。
对我帮助极大。
　　——mark chen　　是同事推荐我读这本书的，读完之后感觉非常实用，对我现在的生活饮食习惯
有很好的参照作用。
现在老爸老妈也在看，打算多买几本送给朋友，一起分享健康的智慧。
　　——小七or鱼
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