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前言

亲爱的读者：    你们好！
    欢迎加入到“吃”这个话题的讨论中来。
    每当我迎来一批新学生时，他们中的一些同学总会这样问：“老师，我找不到一本具有实用价值的
营养书，您能否向我推荐一本？
”每当我摇头时，他们就会接着又来一个问题：“您为什么不写一本这样的书呢？
”而每当我送走一批学生时，他们还是没有忘记提一个问题：“老师您到底什么时候写书啊？
”    说实话，让我写论文很轻松，但是，要写一本能够让大家都看得懂的营养书，还真有些为难。
但我最终还是写了。
《家庭医生》杂志社的朋友看到初稿给予了肯定，还邀请我写了几个专题刊登在杂志上(下半月版)。
后来，与广西科学技术出版社签约后，又重新进行了调整。
我尽量做到言简意赅，让书薄一些，知识点讲得更通透一些。
    阅读本书时，建议大家与自己的实际情况结合起来。
毕竟阅读目的不是为了消遣，不是为了在脑海中形成一个印象，而是为了学以致用。
    我明白，在快节奏的生活氛围中，读者能够抽出时间、静下。
心来阅读一本书是难能可贵的。
但是，作为每天必需的饮食，关系到健康和体质，认真摄取这方面的知识还是值得的。
所以，应当避免跳跃式阅读和扫描式阅读。
不要随意翻到哪页看哪页，急于求成。
    由于是循序渐进的讲解，前后相互衔接，所以在某些地方有必要的重复，但不会重复太多，所以，
不宜跳着阅读。
    建议大家多动脑筋，认真对待。
    插图可以加深理解，不要轻易跳过去。
    正确对待专业术语。
少量专业词汇可能让大家感到生涩，这是难免的，应当努力认识它们，记住它们。
    希望读者能从本书中获益，搞清楚我们怎样吃才健康，怎样吃才能达到自己的健康目标。
    科学总是在不断探索和争论中前进，吃的科学也同样“仁者见仁，智者见智”。
书中的内容只是基于作者的理解、个人的实践和观察。
如果发现书中有不妥之处或者有好的建议，请发信到我的邮箱。
1251629204@qq．com。
    最后祝大家健康愉快！
    肖德生    2012年9月
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内容概要

《学会吃饭很重要》内容简介：万事没有吃事大。
三餐吃对时间，吃对种类，吃对量，吃对搭配就能满足身体需要的所有营养。
《学会吃饭很重要》以实践为主，介绍每一天都不能缺少的食物，三天和七天饮食法，多种食物搭配
技巧。
还告诉大家健康炊具的挑选和调料的使用，并通过碗盘和餐厅色彩的搭配来达到控制食欲或促进食欲
的目的。
《学会吃饭很重要》让大家把所有营养都吃得刚刚好。

海报：
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营养与安全博士生导师，广州医学院内科学（临床营养）博士生导师。
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章节摘录

版权页：   插图：   二是每天多喝水。
 这位女性回去后按照医生的指导认真做了，结果依旧3天排便一次。
医生给出的指导都是正确的，很多人的便秘也确实是因为排便习惯不好、每天饮水量不够造成的，这
样的人就应该按照上面的方法做。
但有的人便秘并不是这样的原因，而是每天吃得少，膳食纤维少，形成的粪便量少。
 上面这个例子给我们的启示是，便秘有多种原因，追根溯源，一般都是饮食不科学，膳食纤维过少造
成的。
只要粪便量足够，会迫使人们上厕所，不上都不行。
只要可溶性膳食纤维足够，不用力粪便也会滑出来。
所以，排便习惯不好往往是饮食不科学的结果。
同样，有些人便秘的原因虽然与心理压力有关，或是注意力都集中到工作方面，使大脑不产生便意，
但是，往往真正的原因还是在于饮食。
 8.调整粪便量的要点 如果发现粪便量不足，很可能是因为膳食纤维量不足，要做调整。
 应当先考虑调整饮食，而不是购买膳食纤维类的保健品 理由有两个，一是膳食纤维量不足说明饮食
不合理、营养不科学，调整膳食纤维量，也就是让饮食朝合理的方向走。
二是如果使用膳食纤维类保健品，即便是粪便量达到要求，也是治标不治本。
 排毒要谨慎 被炒得沸沸扬扬的排毒，已经到了家喻户晓的程度，已经美化到了包治百病的程度。
排毒有的就是指排粪便，方法就是增加膳食纤维。
姑且不谈吃保健品会不会使膳食纤维比例和量合理，我们应该知道，如果饮食是科学的，膳食纤维就
已经足够，如果饮食是不科学的，膳食纤维过少，那么既简单省钱又科学的方法是调整饮食。
 国外有位专家在他的书中这样说道：正常人身体中哪有那么多毒？
即便把粪便说成是毒，只要正常排便就可以了。
这位作者还举了这样一个例子：一个正常人因为长时间没有排便，脑子感到不舒服，这是因为肠道中
的毒素进入身体而影响脑了吗？
不是，因为只要把粪便排出了，大脑不舒服的感觉就会立刻消失。
如果大脑的不舒服真的是毒素进入了血液造成的，排便后的一刹那血液的毒素就能这么快从血液中消
失吗？
 调整时要注意的5点 ①注意当前口腔和胃肠道的健康状况，如果有问题，应当在治疗后做调整。
 ②逐渐增加食物中的膳食纤维，不要急于求成，要有一个适应过程。
特别要注意照顾好牙和胃。
膳食纤维多的食物不是较硬就是韧性较强，突然增加过多的膳食纤维对牙齿、牙床来说是一种挑战。
 ③务必多饮水。
因为膳食纤维会吸水膨胀，所以，增加膳食纤维时要同时注意饮水量，如果饮水量不足，粪便会变硬
，反而诱发便秘和肛裂。
 ④要保障动物食品的量。
膳食纤维多的食物中往往植酸也很多，使小肠从饮食中得到的铁、钙、锌、镁等减少，增加膳食纤维
时容易缺矿物质。
动物食品中这些矿物质比较容易吸收，所以，要保障饮食中有适当量的动物食品。
 ⑤用药期间要谨慎。
不溶性膳食纤维和可溶性膳食纤维都可能影响药物进入血液。
所以，如果粪便量不是很少，服药期间尽量不要调整饮食中膳食纤维的量。
如果要调整，应当问医生。
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编辑推荐

《学会吃饭很重要》编辑推荐：权威作者——营养与食品卫生学教授，食品安全专家，食品营养与安
全博士生导师，中医营养看于康，西医营养看肖德生。
耗时两年，搜罗国内外主流观点、亲身实践，靠吃饭补足所有营养，再也不用保健品的饮食法。
给出每天建议饮食计划，不用费力思考，营养元素都达标。
只要吃得对，身体就不缺营养，不需要再吃各种各样的保健品。
只要吃得对，就不容易生病，不让便秘、三高、低血糖等找上你。
只要吃得对，胖人也可以变瘦，瘦弱的人可以变壮。
身体健康的秘密其实就在我们的饭碗里。
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