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内容概要

　　现代医学研究表明，大多数慢性疾病的发生和饮食不当有着很密切的联系。
随着我国慢性疾病的发病率不断上升，“怎样吃最健康”已经成为一个全民关注的话题。
　　本书从我国居民的膳食特点出发，介绍了最新的科学饮食主张，总结出适合国人的健康饮食原则
，以帮助读者纠正错误的饮食方式，养成良好的饮食习惯。
书中从营养学、健康学和养生学等各个角度，分析了人们普遍关注的饮食问题，包括婴幼儿和不同年
龄的儿童应该吃什么，孕妇和哺乳期妇女应该怎么吃，老年人应该吃什么，不同体质的人应该怎么吃
，各种常见疾病患者的饮食有哪些宜忌，一日三餐应该怎么吃，各个季节的饮食应该有何不同，各种
食物如何搭配最合理，不同食物应怎样购买、储存和烹饪，哪些食物对健康最有利等。
本书解答了中国人在日常饮食中的各种疑问，科学指导读者合理饮食、健康饮食。
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章节摘录

插图：第一章　健康生活需要科学的饮食方式我们吃了什么，会在我们的身体上反映出来。
尽管我们对食物的了解越来越多，但这并不足以帮助我们摆脱早已养成的不科学的饮食方式。
食物就是燃料，不是所有的燃料都是一样的。
不同的食物之间有着天壤之别，不同个体对食物的吸收和利用也不尽相同。
身体就像一辆汽车，如果你加进去的是劣质燃料，它就不会好好工作，还可能因为压力、超重等原因
而“发动不起来”。
食物是由化学物质构成的，这些化学物质在我们体内会起一些化学反应，包括好的和不好的反应。
为此，选择食物时就要更加慎重，尽量选择对我们身体最有益的“化学物质”。
虽然如今食物的种类和数量日趋增加，但是我们却不能最大限度地利用我们的食物来源，这已经成为
一个日益严重的问题了，引发这个问题的原因主要有以下几个。
食物改变了从前人们过着简简单单的日子的时候，也就是食品还没有全面商业化之前，人们吃的东西
差不多都一样，他们什么食物都吃。
从前的土壤都很富饶，很少出现被污染的情况，农作物基本不用化肥和农药。
那会儿根本不存在我们今天吃的这些加工食品。
在商业利益的驱动下，为了最大限度地降低成本，延长保存期，让食品的外观更好看，一些食品的质
量反而大大下降了。
尽管食物的种植技术提高了很多，但是食品供应商提供的食品通常都是远距离运送，农产品往往在销
售前数周甚至数月之前就收获了。
所以说，这些食品的营养成分比那些同类的自然生长成熟的食品要差很多。
我们知道食品不是在百货店生产的，但是我们无法得知食品在农田、牧场和海洋里的生长状况是怎么
样的。
现在的市场上到处都是方便食品，但是它们远不如新鲜食品来得健康。
虽然，并不是所有的都是这样的，但是，通常说来，一种食品加工得越精细，它所损失的营养价值也
就越多。
一周前收获的生菜，营养一定比不上当天刚刚采摘的。
把外面的叶子剥掉、把蔬菜撕开，都会损失一定的营养。
价格低廉的袋装加工食品和快餐，其所含有的营养更会大打折扣。
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编辑推荐

《怎样吃最健康》由黑龙江科学技术出版社出版。
权威研究机构的调查显示，我国居民的饮食中存在诸多问题：大量食用高热量低营养的加工食品、方
便食品和垃圾食品；不吃早餐，中午吃快餐，晚饭吃得很丰盛；口味普遍偏重，食盐摄入量太高⋯⋯
这些问题导致我国居民肥胖、高血压、糖尿病等慢性疾病的发病率急速上升。
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