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前言

据权威机构研究，人一生平均要吃下60～70吨的食物。
想象一下几十吨食物的体积，是不是吓了一跳？
除了数量庞大以外，食物对我们的影响也是巨大的，一个人每天需要130种营养素维持正常的新陈代谢
，其中，40种须从食物中摄取。
食物在很大程度上决定了我们的体质状况。
在林林总总的食物中，选择吃下什么，什么时候吃，怎么吃是至关重要的。
每个人对营养的要求都是不一样的。
从外界因素来说，有四时冷暖的天气变化，有生活环境的差异；从我们自身来说，有年龄、体质、职
业、精神状态等方面的差异，这一切都会影响我们对营养的需求。
只有根据不同的情况，选择合适的食物，才能达到营养平衡、身心健康的目的。
专家指出，我们的头脑时而清楚、时而迟钝，心情有时轻松、有时消沉，跟我们吃的东西大有关系。
所以，当你闷闷不乐时，当你勃然大怒时，当你紧张不安时⋯⋯吃对食物也可以帮你找回平和的心态
。
食物本身不分好坏，各种食物都有其自身的营养价值。
但是，食物对于我们来说，却有适合与不适合之分。
如果我们的饮食习惯不科学，饮食方式不正确，饮食结构不合理，不懂得适时求食，长期吃下不合适
的食物，那么也会被食性所伤，出现健康问题或者患上疾病。
如果你关爱自己的健康，就必须了解这一切，并根据自身的具体情况，在合适的时间吃对食物，摄取
价值高的营养，让其帮助自己疗疾养生，祛病强身。
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内容概要

一年四季，一日三餐各有不同的饮食特点。
你的年龄、性别、职业、身体状况影响你的饮食选择。
想在不同情况下，选对该吃的食物，就必须因时而动。
根据具体情况，选择适合自己的食物，是最科学的饮食之道。
    人的身体随时间而变化，应节律而生存，因时而食是我国传统养生学的一条重要原则。
翻开本书，看营养专家如何根据多年实践，提取《黄帝内经》、《本草纲目》等经典医学典籍中的养
生智慧，根据你的体质、年龄、职业、性格、生活环境等为你量身打造个性化的饮食方案。
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章节摘录

Part01 谁天盘中餐——一日三餐，各有侧重1．早餐吃得好，一一天“能量”足早餐的营养有多重要？
世界顶尖的营养专家曾聚集在一起，特别召开了一个“早餐高峰会议”，提醒世人早餐对人体的重要
性。
而全世界医学界人士也一致公认早餐为黄金餐。
营养学家告诉我们：忽略这一顿，孩子的智力发育会减缓，老人易中风，即使正值花样年华的人，也
会提前衰老。
早餐对于保证充沛的精神和体力，供给充足的热能和营养是非常重要的。
因此，我们必须吃早餐，而且要吃对。
早餐吃得好、吃得对，就像机动车上路前加满油一样，不必担心半路上会能源耗尽，一整天的精神都
能保持在最佳状态。
反之，不吃早餐对身体有百害而无一利，不吃早餐主要有下面几大危害：（1）不吃早餐会导致情绪
低落，精力不集中经过一夜的消化，前一天所吃的晚饭已经消耗得差不多了，体内血糖指数较低，这
时如果不吃早餐补充能量，就会使以葡萄糖为能源的脑细胞活力不足，人就会出现疲倦、反应迟钝、
精神难以集中和记忆力下降等症状。
（2）不吃早餐容易衰老不吃早餐人体就会动用体内储存的糖原和蛋白质，时间长了会导致皮肤干燥
、起皱和贫血。
（3）不吃早餐易患肠胃疾病不吃早餐的人，午餐时必然会因为饥饿而大量进食，使消化系统负担过
重，打乱了消化系统的活动规律，容易患肠胃疾病。
（4）不吃早餐罹患心血管疾病的概率增大经过一夜的空腹，人体血液的黏稠度增高，血流缓慢，明
显增加了中风和心脏病的风险。
缓慢的血流很容易在血管里形成小血凝块而阻塞血管，如果阻塞的是冠状动脉，就会引起心绞痛或心
肌梗死。
（5）不吃早餐容易发胖不吃早餐，午餐吃的必然多，身体消化吸收不好，最容易堆积皮下脂肪，影
响身材。
可见早餐一定要吃，那么怎样吃早餐最为科学呢？
首先，吃早餐要选择最佳的时间。
医学研究证明，7～8点吃早餐最合适，因为这时人的食欲最旺盛。
早餐与中餐以间隔4～5小时为好。
如果早餐吃得较早，食量应该相应增加或者将午餐时间相应提前。
其次，早餐前应先喝水。
人经过一夜的睡眠，从皮肤、呼吸、尿液中消耗了大量的水分和营养，早晨起床后处于一种生理性缺
水状态。
所以早上起来不要急于吃早餐，而应立即饮500～800毫升凉开水，既可补充一夜流失的水分，还可以
清理肠道，但不要喝太多的水。
早餐不要只吃两片面包，一定还要搭配品质好的蛋白质类食物，例如牛奶、蛋类、肉类等，淀粉和蛋
白质的摄取比例最好是l：1。
另外，早餐不宜进食油腻、煎炸、干硬及刺激性强的食物，否则易导致消化不良。
最好吃些容易消化的温热、柔软食物，按照中国人的饮食习惯，除了牛奶以外，还可以喝点豆浆、粥
等，馄饨也不错。
中国人习惯早晨吃油条，实际上这种习惯并不科学。
早餐吃方便面也不好，方便面除了碳水化合物，很少有蛋白质、脂肪、维生素和矿物质。
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编辑推荐

《适时求食:选对时间吃对食物》由中原农民出版社出版。
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