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前言

　　养生专家洪昭光教授指出，健康四大基石之首是“合理膳食”，吃出病来容易，吃出健康不易，
吃的学问不简单。
　　民以食为天，“吃”人人都行，但懂得“吃”的人又有多少呢？
现代人不再是讲究吃饱，而是讲究吃出营养、吃出健康、吃出高水平的生活质量，这就是一门学问了
。
我们应该懂得食物中的营养素和人体机能需求之间的关系，知道“吃什么、怎么吃、吃多少”，并根
据不同年龄、身高、体重、身体强弱，来判断大致一天需要多少热量等等。
　　“吃什么”涉及到一个社会的饮食习惯和偏好，食品供给方式以及社会对各种食品的价值评价等
。
“怎么吃”则涉及就餐礼仪和就餐方式，如个人快餐、家庭晚餐、宴会等。
而“吃多少”涉及到特定社会条件下人们的食欲水平及其演化。
可以说，这三个方面都涉及到文化和社会的问题。
　　中国传统膳食结构强调“平衡膳食、辨证用膳”，提倡食用含不同营养成分的食物进行互补。
这就需要食物来源多样化，具有广杂性、主从性和匹配性。
因此吃要杂，不要偏。
　　虽然现在生活水平提高了，但人们的饮食结构却不科学。
从而导致人们普遍出现个别营养素缺乏和总体营养过剩并存的怪现象，肥胖、脂肪肝等富贵病的发病
率持续上升。
因此，我们在解决“吃什么”问题时，必须具备合理膳食、均衡营养的饮食方式。
　　就“怎么吃”而言，我国传统讲究“食宜细缓，不可粗速”，即就餐速度快与慢的平衡。
“食宜暖”，即膳食要注意冷热平衡；另外，就餐时间和饥饱的平衡也需要注意。
　　晚饭“少吃一口，舒服一宿”。
现在很多人肥胖就是因为晚上应酬多，吃完就睡觉，所以非常容易导致肥胖。
其实，每顿饭只吃七八分饱就可以了。
“吃”要有科学性，一种食物适合什么人吃，吃多少，都要因人而异。
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内容概要

　　吃是人的本能，但吃什么，怎么吃，这里面却大有讲究。
“吃是人类身体健康的第一道关”，人的健康不能只停留在“不得病”的低水平上，要有健康的体魄
，还要会“吃”。
要会“吃”，就不能由着性子来，以至于想吃就吃，这是万万不可的。
总之，在解决了“吃饱”的问题后，现在是应该解决怎样“吃好”的时候了。
为此，我们综合了国内外的最新研究成果，并根据现代男性的身体和生存状况，编辑了本书。
主要是通过饮食营养达到保健、养生、壮阳、滋补、调理、食疗的功效，本书具有很强的科学性、权
威性、系统性和实用性，是指导现代男性健康饮食的良好读物。
　　我们能够健康地生活，必须依赖充足而且搭配合理的食物。
人体需要的40多种营养素都需要从食物没有营养，那人们就不会称其为“食物”了。
　　食物种类成百上千，就其营养成分来看，不同的食物，营养素的种类与数量都不同。
此外，不同年龄、健康状况的人对食物也有不同要求。
　　据《中国居民营养与健康现状》调查报告显示，中国人虽已解决了基本温饱问题，但仍存在铁、
碘、维素A等微量营养素缺乏的现象。
对这种缺乏人们往往察觉不到，因此也被称为“隐形饥饿”。
很多认为，缺点微量营养素没什么，不影响正常生活就行，其实不然。
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章节摘录

　　男性荷尔蒙与饮食营养　　正常二十岁男性血中含男性荷尔蒙的平均指数为3NG／cc，指数降低
时，即代表更年期的开始。
根据临床研究发现，我国男性平均在四十岁时，其男性荷尔蒙的指数已经开始降低。
　　缺乏男性荷尔蒙的人是需要治疗的，这样的人大致可分为四大类。
　　1.先天性发育不全，缺少男性荷尔蒙，导致性器官无法正常发育，性功能及性育功能受到严重影
响。
例如隐睾症未经治疗或睾丸切除者，各种原因造成睾丸萎缩或假性阴阳人造成的男性荷尔蒙缺乏者。
　　2.后天性男性荷尔蒙不足者，大部分是更年期造成男性荷尔蒙分泌减少，在临床上出现男性更年
期症候群，在其他疗法效果不好时可以考虑补充男性荷尔蒙。
脑下垂体长瘤或放射治疗引起男性荷尔蒙分泌不足，也可以补充男性荷尔蒙。
　　3.男性荷尔蒙缺乏造成的精虫品质不良者。
　　4.由于男性荷尔蒙缺乏导致造血机能不全者，因为男性荷尔蒙可以促进红血球生成。
　　补充男性荷尔蒙的主要食物有。
　　1.韭菜。
韭菜又称“起阳草”，可温肾助阳、活血散淤、理气降逆。
　　2.巧克力。
巧克力中的能量和兴奋物质可以使人的新陈代谢更加旺盛。
　　3.鸡蛋。
鸡蛋味甘，性平。
含蛋白质、脂肪、多种维生素、锌、钙、磷及铁等。
蛋黄中的锌可补中益气、养肾益阴。
　　4.红酒。
能助长心理层面的性欲，配与营养丰富的乳酪，可从内在助长性趣。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　食之道是“合理膳食”，吃出病来容易，吃出健康不易，吃的学问不简单。
 　　——养生专家　洪昭光教授　　我们能够健康地生活，必须依赖充足而且搭配合理的食物。
人体需要的40多种营养素都需要从食物中获得。
每一种食物都含有一定的营养成分，如果一种食物没有营养，那人们就不会称其为”食物”了。
　　——中国营养学会理事长　葛可佑　　食物种类成百上千，就其营养成分来看，不同的食物，营
养素的种类与数量都不同。
此外，不同年龄、健康状况的人对食物也有不同要求。
　　——中国营养学会副理事长　柳启沛教授　　据《中国居民营养与健康现状》调查报告显示，中
国人虽已解决了基本温饱问题，但仍存在铁、碘、维生素A等微量营养素缺乏的现象。
对这种缺乏人们往往察觉不到，因此也被称为“隐形饥饿”。
很多人认为，缺点微量营养素没什么。
不影响正常生活就行，其实不然。
——中国工程院院士、全国政协委员　陈君石
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