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前言

　　病从口入，是中国民问流传甚广的一句谚语。
指的是如果不遵循饮食原则，将导致身体不适以至疾病；古老的中华传统智慧认为人体的疾病大多与
不健康的食物以及不正确的饮食方式有关；这旬谚语就是广大民众于长期的生活实践中悟出的经验之
谈。
然而，尽管这话众人皆知，可人们在现实生活中却常将它置之脑后，结果呢，各种大病小疾往往不期
而至。
　　进入21世纪的今天，人们不但没有摆脱不良饮食危害健康的阴影，反而面临了更多的问题：饮食
的健康对处于激烈竞争的现代社会的我们已更为重要；重申“病从口入”是想再次唤起大家对这句话
的认知，唤醒大家对健康、对饮食与疾病关系的重视：本书中所讲的“病从口入”从饮食习惯、饮食
搭配、食品的原料加工、食材问的相宜相克、饮食与气候地域的饮食宜忌，甚至还包括药物与保健品
等等各个环节的注意事项，专家告诉我们“病从口入”的过程，以及详细讲解为了防止“病从口入”
，我们应该怎么办等：可谓是一本不可多得的，不生病的饮食智慧书！
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内容概要

　　病从口入，是中国民问流传甚广的一句谚语。
指的是如果不遵循饮食原则，将导致身体不适以至疾病；古老的中华传统智慧认为人体的疾病大多与
不健康的食物以及不正确的饮食方式有关；这旬谚语就是广大民众于长期的生活实践中悟出的经验之
谈。
然而，尽管这话众人皆知，可人们在现实生活中却常将它置之脑后，结果呢，各种大病小疾往往不期
而至。
　　饮食供养人体，它本该是呵护我们的后天之本。
可是错误的饮食，却在悄无声息地吞噬健康。
其实，健康是一条可以自觉、自察、自疗的大道。
救星还是克星？
就要看你吃什么？
怎么吃？
饮食要“顺天时。
应地利”。
让饮食习惯回复正道。
学习不生病的智慧，使用健康饮食指南。
权威专家带你一起远离不良饮食，预防疾病！
“食五谷。
生百病”——病就是这样入口的。
我们就是这样把自己吃垮的。
口感向上。
健康向下——你背叛饮食规则。
身体就背叛你。
危险！
请闭嘴——食品安全是个“连环劫”。
饮食分人群：不同的嘴，不同的味。
相宜相克：吃也是一门哲学课。
选购保存：战斗在吃饭前打响。
饮食与病：生病的时候别乱张口。
药物疾病：吃错药，大件事。
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作者简介

　　孙雨，医学硕士。
心理咨询师，深圳市健康教育讲师团资深专家。
　　1996年开始专业从事健康教育工作，独立授课人。
分别在深圳市图书馆女子学堂、深圳市华采心身医学研究中心、深圳市社科院性别文化研究中心、深
圳当代社会观察研究所等单位，担任身心健康系列课程的讲授和咨询；常年在深圳市书城培训中心担
任深圳市高级营养配餐员、公共营养师等课程的教学；现任中国多家大型企业的签约健康辅导师。
多年来接受咨询及听课人次已超过30万，积累了丰富的健康知识和实践经验，身体力行地摸索出一套
适合现代都市人的健康生活方式。
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书籍目录

第一章 病从口入：“食五谷，生百病”一、我们把自己“吃”成病人二、病是怎么“进口”的?三、
饮食营养不均衡，也会把人“吃垮”第二章 现代饮食：口感向上，健康向下一、中国人，你健康吗?
二、我们正在吃“天人不合”的食物三、膳食结构西化伤害了我们的身体四、生活方式背离了身体五
、回归中华传统饮食文化第三章 食品安全：危险!请闭嘴一、我们活在“毒”世界二、食品添加剂：
我们每年吃4千克三、谁转了我的基因四、食品安全是个“连环劫第四章 人群分类：不同的嘴，不同
的味一、饮食要“顺天时，应地利二、根据自身体质寻找适合你的食物三、重要的“三张嘴”——老
人、孕妇和儿童第五章 相宜相克：吃也是一门哲学课一、肉、禽、水产品二、蔬菜三、水果四、五谷
杂粮五、蛋、奶、豆及豆制品第六章 选购保存：战斗在吃饭前打响一、“攻克”选购关二、像保存爱
情那样保存食品第七章 饮食与病：生病的时候别乱吃东西一、饮食与常见病——饮食合理化，小病全
不怕二、饮食与严重疾病——警惕!吃饭也能要人命第八章 药物疾病：吃错药，出大事一、吃错药—
—旧病未除，新病来袭二、保健品——“穿着皇帝的新装”
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章节摘录

　　这个神秘的比例是千百年来生物进化的结果，自然也揭示出了我们人类合理的食物结构。
谁违反了这个自然比例，过多地吃肉，当然就会得病。
这个结论可不是拍脑瓜想出来的，而是有充分的调查数据来支撑的。
目前为止的许多研究都发现，我们要是吃肉过多，形成不易排出的毒素，天长日久形成酸性体质，就
会降低免疫力。
动物性的食物含有硫和磷，会使血液显酸性，会造成钙的流失，还会促进病毒、细菌、癌细胞的生长
。
当脂肪分解时，身体会产生一种有毒的物质，这种有毒物质对身体有害，它滋养了病毒、细菌、癌细
胞。
过去我们认为心血管病是吃高胆固醇的东西而造成的血管堵塞，但新的科学证据发现，并不是单纯的
胆固醇高而造成血管堵塞，还有其他原因：血管壁上有炎症，其免疫物质在其炎症部位聚集作战导致
堵塞。
发炎是因为我们吃的肉中有一种物质，我们身体的免疫细胞把它当成外来物而造成的发炎。
过多地食肉还会给肝、肾造成负担，会使肝病、肾病、心血管病、癌症、过敏症、糖尿病等发病率较
高。
　　所以，病是怎么入口的呢？
就是因为我们破坏了这个7：1的素荤比例，吃进了太多荤食，而这些多出来的荤食，是我们的身体所
不需要的！
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编辑推荐

　　预防“病从口入”的科学指南，必备的饮食健康手册。
　　揭开“病从口入"的秘密，直面现代饮食营养的真实谎言。
　　你背叛饮食规则，身体就背叛你。
　　“不会吃，就会生病！
”　　饮食营养专家现场课◎不生病的智慧，健康饮食指南　　§中华饮食营养专家权威推荐§　　
所谓“病从口入”，不仅在于吃了错的食物，还在于饮食方法、结构的不合理。
　　不良饮食习惯、不良饮食原料、不良的食品加工方法以及食材间的相生与相克。
　　不同人群、不同地域的饮食宜忌，药物与保健品的使用误区⋯⋯　　全析全解。
为健康保驾护航！
　　中华膳食营养专家权威推荐　　“不会吃，就会生病！
”　　饮食供养人体，它本该是呵护我们的后天之本。
　　可是错误的饮食，却在悄无声息地吞噬健康。
　　其实，健康是一条可以自觉、自察、自疗的大道。
　　救星还是克星？
就要看你　　吃什么？
怎么吃？
　　饮食要“顺天时，应地利”，让饮食习惯回复正道。
　　学习不生病的智慧，使用健康饮食指南。
　　权威专家带你一起远离不良饮食，预防疾病！
　　从看到食物入口的那一刻，就应该打响健康的攻坚战。
　　“食五谷，生百病”——病就是这样入口的，我们就是这样把自己吃垮的。
　　口感向上，健康向下——你背叛饮食规则，身体就背叛你。
　　危险！
请闭嘴——食品安全是个“连环劫”。
　　全析全解多角度、全方位，为你的饮食健康出谋划策。
　　饮食分人群：不同的嘴，不同的味。
相宜相克：吃也是一门哲学课。
　　选购保存：战斗在吃饭前打响。
饮食与病：生病的时候别乱张口。
　　药物疾病：吃错药，大件事。
　　营养健康专家现场课，为你揭露病从口入的秘密，详解预防病从口入的知识；　　指导饮食与常
见病的防治方法，肥胖症、癌症、结石⋯⋯更多实效参考，　　全面预防隐形“健康”杀手。
是居家必备，严防病从口入的必备指南。
　　营养保健　　进入21世纪的今天，人们不但没有摆脱不良饮食危害健康的阴影，反而面临了更多
的问题；饮食的健康对处于激烈竞争的现代社会的我们已更为重要：重申“病从口入”，是想再次唤
起大家对这句话的认知，唤醒大家对健康、对饮食与疾病关系的重视，本书中所讲的病从口入，从饮
食习惯、饮食搭配、食品的原料加工、食材问的相宜相克，饮食与气候地域的饮食宜忌，甚奎还包括
药物与保健品等等各个环节的注意事项，专家告诉我们“病”从“口”入的过程，以及详细讲解为了
防止“病从口入”，我们应该怎么办等；可谓是一本不可多得的“不生病的饮食智慧书”！
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