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前言

生命在于运动，生命在于营养。
一个人，如果想要拥有健康强壮的身体，就必须摄入一定的饮食营养以供身体所需。
而如何摄入饮食才是科学健康的？
少了不足。
多了便“矫枉过正”，只摄入一种或几种而忽视其他更会引起身体营养的不平衡。
为了指导人们科学合理地安排饮食，有关方面的专家，编撰了这套“健康美食一点通”丛书；针对不
同的人群，如高血压、高血脂、肥胖症、痛风症及孕产妇、婴幼儿等，根据他们各自不同的身体状况
和对饮食营养的特殊需求，介绍了什么可以吃、什么不可以吃，怎么吃更合理、更营养，怎么吃更有
利于身体的复原和疾病的痊愈等内容，从而使我们在日常生活中，做到平衡膳食，吃得卫生，吃得科
学，不但从饮食中吃出美味，更要从饮食中吃出健康。
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内容概要

　　民以食为天。
饮食问题，大有学问。
本书提供的内容，既注重针对不同人群饮食原则的介绍，又配有具体的菜品推荐，简明实用，可操作
性强。
告诉您怎么吃更营养、更健康，从而使我们在日常生活中，做到平衡膳食，不但从饮食中吃出美味，
还要从饮食中吃出健康。
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章节摘录

何谓亚健康亚健康的人群分布 亚健康只是笼统的说法，在不同地域、不同生活和工作背景、不同社会
层次、不司年龄阶段、不同气质特点的人群中，其主要表现和发展结局不尽相同。
就年龄而言，根据人群调查，18-40岁的人随着年龄增长，心身轻度失调的表现呈缓慢上升趋势；而到
了40岁以上，潜临床状态的比例陡然攀高；55岁前后进入前临床状态的明显增多；65岁以上的人即使
没有明确的病变存在，大多数人也处于生理性衰老状态，后者也可看作为亚健康的一类特殊表现类型
；这告诉我们，亚健康状态在中年以后变得明朗化，滑向疾病的步伐迅速加快。
在城市中，40岁以上的白领阶层患紧张综合征、慢性疲劳综合征和心脑血管及代谢方面疾病最为常见
。
有人调查某大报社百余名40岁以上的记者、编辑，发现70％的人存在着高血脂倾向，近3／4的人有脂
肪肝倾向；在企业家和科技精英中，此类情况更为严重。
上海市有高级职称的中年知识分子，75％的人处于亚健康状态。
在北京中关村，中国科技产业精英汇聚之地，知识分子的人均寿命只有53．34岁。
某医学院的调查竟发现，在该校102名40岁以上的高级知识分子中，仅2个勉强属手健康者，剩余的人
都处于亚健康或不健康状态。
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后记

民以食为天，中国人向来重视吃这件事。
简简单单一个“吃”字，却大有学问。
在物质条件不断丰富的今天，人们早已不再满足于吃得饱、吃得香，而是讲究科学饮食，注重吃得好
，吃得健康。
本书提供的内容，既注重针对不同人群饮食原则的介绍，又配有具体的菜品推荐，简明易学，可操作
性强。
其实改变不健康的饮食习惯并没有想象中的那么难，只要做个有心人，掌握了科学的饮食原则，你也
可以是营养专家。
想远离病痛，活得精彩吗，那就从阅读本书做起，从今天的科学营养早餐开始吧。
本书在编写过程中，征引了一些报刊、网络的资料，由于时间关系，未能与原作者一一联络，在此特
向有关人士表示衷心的感谢，并请各位看到此书与我们联系，以便酬谢。
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编辑推荐

《亚健康膳食ABC》：健康美食一点通丛书。
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