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内容概要

如果用10000⋯⋯来比喻人的一生，其中一代表健康，各个0代表生命中的事业、金钱、地位等，那么
，失去一，所有的纷繁都将归于枉然。
让我们从头到脚都健康，让我们享受创造的喜悦与生活的恩赐，不生病，人生就是福德。
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作者简介

丰洁明，1968年生人，山东省烟台人，出生于中医世家，营养学博士，对营养学研究造诣颇深。
著名糖尿病和痛风专家，主张三分治，七分养，食疗和运动高于一切，强调营养是健康的根本。
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章节摘录

第一章 食物中的六大营养成分你知道身体需要哪些营养吗人活着就要不断地补充营养，没有了营养，
我们的身体就会像没有阳光、水分的植物一样枯萎。
那么，什么是营养呢？
食物经过消化、吸收，组成人体所需要的物质，以供生长发育、生命活动的需要。
这个过程就称之为“营养”。
由于年龄、性别、工作、活动的不同，每个人需要的营养素的多少也不同。
但不论是谁，六大营养素都是最基本的，它们是——蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和
水。
六大营养素是人体用于修补旧组织、增生新组织、产生能量和维持生理活动所必需的。
营养素从何而来？
当然是从我们的食物中来。
科学研究证明，食物中贮存了人体必须的绝大部分营养素。
只要饮食结构合理，我们的一日三餐足以提供身体所需的各种营养物质，保证我们的健康。
我们知道了人体需要的营养素主要有蛋白质、糖类、脂类、维生素、矿物质和水。
这些营养素有的是作为人体的结构物质，有的供给能量，有的储藏能量，有的调节代谢，有的互相补
充，但它们各自又有其特殊的功能。
所以，我们的身体中任何一种营养素都不能缺少。
人体摄入的营养素不足，或质量不好，我们的健康就会受到影响。
儿童缺乏营养素可能会造成发育不良、体格矮小、瘦弱多病、畸形、智力低下。
成年人缺乏营养素会精神不佳、易于疲劳、抵抗力降低、贫血，甚至出现坏血病、软骨病、夜盲病、
浮肿等营养缺乏病。
孕妇和哺乳期的妇女缺乏营养素可能会影响下一代的体质，严重时甚至会威胁到生命。
但是营养过多也不好，这一方面会增加人体器官的负担，另一方面也会引起某些疾病，如冠心病、肥
胖症等。
不同的人所需要的营养素不同，我们看到的各种书籍介绍的内容，仅仅是具有共性的一般要求，不能
干篇一律。
我们吃的食物中含有我们所需要的一切，只要我们充分认识到良好的食物是我们生命的源泉，善待我
们的食物，搭配合理，烹调科学，保持良好的生命状态，我们就会拥有健康的体魄，充沛的精力，完
美的人生。
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编辑推荐

《食物是最好的医药》：健康养生关乎人类生命的质量。
让我们从祖国传统文化中汲取营养，向智慧的先人学习养生，树立合理的生命观念。
要相信，拥有健康的体魄并不难，健康养生就在生活的点点滴滴中。
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