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内容概要

“吃”不仅是生命得以维持的基本需要，也是生命得以充满活力，得以延长的关键所在。
人身体的健康与否，除了与遗传基因、生存环境等有关外，还有一个最为重要的因素，那就是吃，即
饮食。
人们通过饮食获得所需要的营养素和能量，从而为身体机能正常运转提供能量。
合理的饮食、充足的营养，能提高人们的身体健康，预防疾病的发生，延长寿命，提高人们素质。
可见“吃”与健康的重要性。
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章节摘录

第1章 保证健康的重要因素必须遵循的6条饮食规则古人曾说：“五谷为养，五果为助；五畜为益，五
菜为充，气味合而服之，以补益精气。
”可见饮食与健康关系密切，日常生活中遵循饮食原则，对身体非常有益。
日常生活中要注意的饮食原则有以下几点：1.食杂。
混食、杂食的优越性一定大于食品的单一性。
2.高脂、高蛋白、高胆固醇食品不要放在晚餐吃。
中医有一句话叫“少吃卯后餐”。
何为“卯后”，即下午3～5点以后。
此时如果多吃高脂肪、高胆固醇食品，最易造成心脑血管硬化；同时还会因晚餐过油、过饱而不愿活
动，导致胆结石、胰腺炎等一系列疾病的发生。
老人们讲的“少吃一口，舒坦一宿”是对长期生活实践的总结。
3.少吃加工食品。
加工食品的危害，我们大家都或多或少地了解一些，但加工食品的好处、方便也确实诱惑着我们。
忙得顾不上吃饭的人们经常吃些加工食品。
这样年复一年、日复一日，身体就会出问题。
4.吃的难度不在于应多吃什么，而在于应少吃什么。
这听来让人有点困惑，举例解释一下：比如补钙，人们只知道补钙一定要多吃高钙食品，却不关注少
吃什么、不吃什么才易于钙的吸收。
于是，这头使劲儿吃高钙食品，那头又使劲儿吃抑制钙吸收和促进钙排泄的食品，人体怎能真正得到
钙的补充呢？
5.重要的问题是不应吃什么。
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编辑推荐

《饮食与健康:不生病的学问》由中国商业出版社出版。
（20世纪）80年代，我们吃的是味道；（20世纪），我们吃的是品质；新世纪，我们要吃出健康。
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