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前言

随着时代的发展、科技文明的进步，医疗水平也在不断地提高，但也存着一个不可否认的事实，那就
是与过去相比，我们的健康状况却越来越差。
尤其是那些与过去贫困病不同的现代文明病大量出现，对人们健康构成了严重威胁。
例如，电脑病、空调病、肥胖病、心脑血管疾病、亚健康等疾病的发病率逐年上升，发病群体的平均
年龄越来越低；另外，同时患以上几种疾病的人也呈现越来越多的趋势。
在这些疾病面前，我们看到了西医的束手无策，但我们更多的是见证了中国传统医学的神奇。
基于这种神奇，我们特组织人员编写了这套《中国传统医疗与保健丛书》，以应对当今人们健康所面
临种种疾病的威胁。
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内容概要

　　本书是中国传统医疗与保健系列丛书之一。
该书结合中西医研究成果，告诉您食物有哪些鲜为人知的神奇功效，食物将如何影响您的身体健康，
哪些搭配食用将产生意想不到的养生效果，哪些是不能同时食用的，一些食物在食用过程中又有哪些
需要特别注意的地方，等等。
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章节摘录

插图：用甜食平静大脑、缓解压力、减轻焦虑的这种自然方法虽然有些奇怪，但是这种疗法已经沿用
了数个世纪。
我们的祖辈推荐在睡觉前应吃些蜂蜜促进睡眠。
古人认为，在紧张时可喝甜茶。
然而甜食可以平静大脑的理论与大众观念相左。
随便问任何一个人，都会说糖是能量的快速提供者，可使人兴奋、雀跃，充满活力。
但最近对大脑生物学的研究显示，包括糖和淀粉在内的所有糖类对绝大多数正常人有截然相反的作用
，它们是典型的镇静剂，能使身体放松并促进睡眠。
一系列实验显示，糖类是焦虑的抑制剂，而不是焦虑的引发剂和促进剂。
比较经典的是美国芝加哥医学院心理学教授邦妮.斯普林对一组健康男性和女性进行的试验：让这些人
吃富含糖类的果子露或吃富含蛋白的火鸡胸肉片，两小时后对受试者进行标准测试，检测心情好坏与
其敏锐性。
与食火鸡者相比，食含糖果子露的妇女易昏睡，而食果子露的男性则变得放松。
斯普林教授说，某些个体包括妇女和40岁以上的人，对糖的镇静作用更为敏感。
对另外一些人，食用糖类则会变得筋疲力尽，诱发所谓的“糖抑郁症”。
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编辑推荐

《饮食宜忌》：中国传统医疗与保健丛书
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