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内容概要

　　你吃进去的是营养还是毒物?生病时怎么吃才能恢复健康?　　如何吃才能远离慢性文明病?如何吃
出美丽与窈窕?　　如何吃出聪明与活力?吃得对，健康百分；吃错了，疾病缠身。
　　吃出一生好健康，改善体型新革命，21世纪返璞归真饮食运动！
本书从树立科学的饮食观、维护身体的健康、讲求科学饮食、改善常见病的饮食原则等方面介绍了如
何制定科学合理的健康饮食计划。
　　其实，健康饮食并不难实现，所需食物就在你我的生活中。
本书带你了解各种食品所含营养素的功能、“合理饮食”、“饮食瘦身”和“按季节调整饮食”等知
识，更让你学得对身体有益的“营养均衡的饮食”！
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章节摘录

书摘晚餐过于丰盛    现代人因为早餐和午餐的时间与精力相对较少，所以对晚餐就格外重视，毕竟晚
餐时间较为充足，也更有足够的精力精心准备，但是晚餐过于丰盛实际上并不科学。
晚餐一定要注意掌握摄食量，以较少为好．切不可狂饮暴食，既害胃又伤身。
这并非是夸大其词，因为晚餐时吃大量的肉、蛋、奶等高蛋白食品，会使尿中的钙量增加，降低了体
内的钙贮存量，诱发儿童佝偻病、青少年近视和中老年骨质疏松症。
另外，摄入蛋白质过多，人体吸收不了就会滞留于肠道中，会变质，产生氨、硫化氢等毒物，刺激肠
壁，诱发癌症。
所以，晚餐要少吃一些，吃一些含脂肪少、易消化的食物。
夜间进食    很多上班族因为工作繁忙，习惯于晚上加班工作，因此夜宵也成了他们补充体力与能量的
方式。
除此之外，在夏季，人们很喜欢过轻松的“夜生活”，活动后去吃夜宵又成为补充身体能量的一条途
径。
但是，夜宵也要讲究健康，不能随便吃。
    实际上，夜宵吃得过多或者吃某些蛋白质、胆同醇含量过高的食物，极易引起消化不良、功能紊乱
等症状。
我们知道，胃黏膜足覆盖在胃内表面的一层组织，含有不同的分泌腺体，是一个复杂的分泌器官、但
胃黏膜上皮细胞的寿命很短，约2—3天就要更新一次，而这一再生修复过程一般是在夜间胃肠休息时
进行的。
    如果经常在夜间进食，胃肠在这段时间内也就不能很好地休息和调整，胃黏膜的再生和修复就不能
圆满地进行；此外，吃过夜宵再睡眠时，食物较长时间在胃内停留，会促进胃液大量分泌，对胃黏膜
造成长时间的刺激，导致胃黏膜受损，甚至溃疡。
若夜宵以油炸、烧烤等食物为主，再喝一酒，更容易导致胃黏膜受损，进而造成胃癌。
P.18-19
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编辑推荐

你吃进去的是营养还是毒物?生病时怎么吃才能恢复健康?    如何吃才能远离慢性文明病?如何吃出美丽
与窈窕?    如何吃出聪明与活力?吃得对，健康百分；吃错了，疾病缠身。
    吃出一生好健康，改善体型新革命，21世纪返璞归真饮食运动！
本书从树立科学的饮食观、维护身体的健康、讲求科学饮食、改善常见病的饮食原则等方面介绍了如
何制定科学合理的健康饮食计划。
    其实，健康饮食并不难实现，所需食物就在你我的生活中。
本书带你了解各种食品所含营养素的功能、“合理饮食”、“饮食瘦身”和“按季节调整饮食”等知
识，更让你学得对身体有益的“营养均衡的饮食”!

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<改变中国人一生的饮食计划>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


