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内容概要

　　《人一生要注意的100个健康细节》从生活中100个容易忽略的生活细节入手，帮助读者从不同方
面全向面打造一个从内到外身心健康的人。
健康往往取决于人们日常生活中的细节。
《人一生要注意的100个健康细节》便是将生活中经常忽略的、往往导致疾病、影响健康的细节进行汇
总，提出了100个最易被人忽略的、对人体健康影响最大的细节，并从居家、运动、旅游、减肥、睡眠
、饮食、心理、两性、养生等进行分类，对每一个细节通过正反两方面的研究与分析，用平实的语言
告诉人们注重细节对一生健康的重要性，并根据自己的身体状况，选择合适的生活方式，制定科学的
健康计划，轻松地拥有一生的健康。
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章节摘录

01 吃些粗粮好处多实践证明，多吃一些粗粮（含植物纤维多的食物），对身体大有好处，人们常说的
“粗茶淡饭”有利于健康，就是这个道理。
那么粗粮到底包括哪些粮呢？
粗粮是相对于我们平时吃的精米白面等细粮而言的，主要包括谷类中的玉米、小米、紫米、高梁、燕
麦、荞麦、麦麸以及各种干豆类，如黄豆、青豆、赤小豆、绿豆等。
我们知道，不同品种的粮食营养价值也不尽相同，细粮固然营养丰富，但是粗粮中保存了许多细粮中
没有的营养，因此粗粮也就具备细粮没有的健康功效。
好处1：粗粮富含维生素和矿物质，营养价值远高于精白米和精白面。
在各种主食中，精白大米的维生素含量最低，精白面次之。
因为谷类有一个与众不同的特点：它的维生素和矿物质集中在外层的“粗糙”部分，而中间的细白部
分含量很低。
糙米经过精磨加工之后变成大米，其口感软了，外观白了，但是B族维生素的含量仅剩下原来的1/4。
粗粮之所以“粗”，就是因为它没有经过精制加工，因此天然的营养成分损失极少。
特别是对于生长发育很快的孩子来说，他们对营养供应比成年人更为敏感。
充足的B族维生素对于智能和体能都是极为重要的。
好处2：粗粮里面含有大量的膳食纤维，可帮助肠道蠕动，排除毒素，预防便秘。
每个人都知道纤维的重要，懂得多吃水果、蔬菜可以补充膳食纤维，却经常会忘记粗粮是膳食纤维的
重要来源。
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编辑推荐

《人一生要注意的100个健康细节》倡导了“细节决定健康”这一理念，提出了人一生当中必须注意
的100个健康细节，这些健康细节是人们日常生活中最常见、接触最多、同时也最容易忽略的，而正是
这些小细节给人们的健康带来了很大威胁，甚至影响到一生的幸福。
《人一生要注意的100个健康细节》带领读者认识忽略健康细节带来的危害，并提出了具体解决方法。
例如，生活中人们常常忽略吃饭过快这一细节，但这往往导致消化不良，还可能引发食管癌。
正确的处理方法是在吃饭时细嚼慢咽，以利于消化，延年益寿。
《人一生要注意的100个健康细节》通过科学的分析、通俗易懂的语言，帮助读者了解那些以前忽略的
、与健康紧密联系的健康细节，从而摆脱不良的生活和工作习惯，让自己更健康。
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