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内容概要

　　1946年，世界卫生（WHO）对健康做出了这样的定义：“所谓健康，不是单纯地指身体无病或不
衰弱，而是不可分割地把肉体的、精神的和社会的各方面都包含在内。
亦即是指一个完整的状态。
”后来，为了进一步完善健康的概念，世界卫生组织又指出：“健康应是在精神上、身体上以及社会
上保持健全的状态。
”　　健康的生活方式是健康生活的根本和全部，从以上关于健康概念可以看出，更想健康地生活，
必须使健康渗透到生活中的各个方面。
随着社会的不断发展和新事物的导出不穷，健康的涵盖面也越来越广泛。
　　《把健康留给自己：家庭健康生活一点通》包含以下几个方面：　　一、饮食；二、运动；三、
休闲娱乐四；四、环境；五、保健；六、心理。
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章节摘录

第一章　健康饮食，以养代疗1　养成饮食好习惯，身无疾病心自安《黄帝内经》中写道：“五谷为
养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。
”可见，早在古代，人们已经注意到了平衡饮食的重要性。
任何一种食物都不是万能的，只有调整好营养结构和营养比例，才能够通过饮食调整好身体。
否则，“病从口入”迟早都会发生。
养成一个良好的饮食习惯是非常重要的。
什么样的饮食习惯才是可取的呢？
可以参照以下几点：（1）营养要全面为了维护正常的生理功能，肌体的营养元素必须要全面。
一般来讲，人体中需要六大类营养素各有所长，缺一不可。
食物可以为很多类，不同类的食物含有的营养成分有很大的区别。
第一，白色食物白色食物主要指五谷杂粮以吸各种薯类作物，如马铃薯、甘薯等。
这些食物中含有丰富的碳水化合物，能够满足各种生理功能对热量的需求。
资料表明，维持生命的能量有60％来自于这类食物。
第二，绿色食物绿色食物主要是指各种蔬菜和水果。
这类食物中含有丰富的维生素，特别是维生素C，能够满足人体维生素C的需求，另外，这类食物中还
含有较为丰富的无机盐和微量元素，在为人体补充维生素的同时，也补充了各种矿物质。
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媒体关注与评论

　　在一切幸福中，人的健康胜过其他幸福。
可以说，一个健康的乞丐比疾病缠身的国王幸福得多。
　　——叔本华
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编辑推荐
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