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内容概要

饮食决定健康，吃出的来健康，喝出来的美丽。
食物是最好的药，药补不如食补；好水是最佳的营养品，补水胜于补药。
好水如好药，坏水似毒。
营养专家：最适全自己的食物就是最有营养的食物。
食物是你最好的健康之药。
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章节摘录

　　第一章 喝水也有大学问　　1．水是所有营养物中最重要的物质　　水是人类赖以生存的重要条
件，是人体不可缺少的组成部分，水占人体体重的2/3，人体维持正常的生理活动离不开水，水是生命
之源。
　　人体可以几天乃至1—2周不进食物，但不能几天不喝水，一旦人体失去20％的水分，就无法维持
生命。
　　有关科学实验表明，人只喝水不吃饭，可以存活20天以上；如果不喝水，也不通过其他方式提供
水分通常10天后就会死亡。
人体内水损耗达到体重5％，就意味着中等程度时的脱水，活动明显受到限制；达到10％时就是严重脱
水；达到20％时就会引起死亡。
　　水是所有营养素中最为重要的物质，无论是血液的流动，体温的调节，还是食物的消化和吸收，
都是离不开水的。
当人体摄取的水分不够时，我们身体内的血液会变得过于黏稠，而那些有毒的垃圾就无法被有效地清
除掉，而且还大大加重了肾脏、肝脏等器官的负担。
具体来说，水对人体的生理作用有如下几个方面。
　　（1）水是体液的主要组成部分。
人体内的水液统称为体液，它集中分布在细胞内、组织间和各种管道中，是构成细胞、组织液、血浆
等的重要物质。
　　（2）水是运送营养物质和代谢产物的载体。
水作为体内一切化学反应的媒介，是各种营养素和物质运输的平台。
血液运送氧气、葡萄糖、氨基酸、酶、激素、维生素至全身，把二氧化碳、尿素、尿酸等代谢废物运
往肾脏，随尿排出体外，少数废物从汗液中排出。
所有这些新陈代谢活动都离不开水。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《健康是三分水补七分食补》是最佳健康营养指导全书，最实用的生活饮水指南。
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