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前言

吃好不吃药“自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会。
”这是我国著名健康教育专家洪昭光教授所提倡的新健康观，话很朴实却很实用。
平时注意养成科学合理的饮食习惯，杜绝不良嗜好和有害食物就能少得病，就能少进医院少吃药，就
能少花钱，自己不遭罪，儿女们也安心。
所以说，“你的健康就是家人的幸福”一点儿也不为过。
随着物质条件的改善，生活水平的提高，人们对健康越来越重视，于是各种各样的养生书籍、一种比
一种贵的保健品纷纷涌现，大有不养生、不吃保健品就会远离健康的架势。
其实按照洪教授和许多养生专家的观点，要想拥有健康，最好的保健品是日常离不开的各种食物，最
好的方法是科学的生活习惯。
中医一向认为“药食同源”，食物可以强身健体，可以防病治病，而且没有任何副作用。
从远古的时候起，人们就开始重视饮食的重要性了，神农尝百草，百草中没有药理作用的就成了食物
，有药理作用的就成了药。
在漫长的生活实践中总结了很多宝贵的经验，不但具有了高超的烹调艺术，又知道了各种食物的特殊
功效。
但是，很多人活了大半辈子，却对自己每天都在吃的东西缺乏了解甚至一无所知。
很少有人知道：红薯、芦笋、卷心菜是防癌、抗癌蔬菜中的前三甲；黑木耳是降低血液黏稠度、降血
压、防治动脉硬化和心血管疾病的最佳食品；燕麦片是降低胆固醇、降血糖的佳品；多喝绿茶可以减
少肿瘤、减少动脉硬化、延年益寿⋯⋯在日常生活中，食物对我们每个人来说是必不可少的，什么东
西适宜吃，什么东西不适宜吃；什么东西可以多吃，什么东西只能少吃一点儿；什么东西吃了对人体
有好处，什么东西吃了有害无益⋯⋯这些看似很简单很琐碎的事却关乎健康，关乎未来，因为身体是
一切的本钱。
通过长期的实践，人们知道了什么食品对健康有益，什么食品中含有人体所需的高蛋白、碳水化合物
，以及各种必需的氨基酸、维生素、矿物质，科学合理地搭配饮食，胜过昂贵的保健品，胜过吃药打
针，可以达到健康长寿的目的。
纵观那些名目繁多的保健品，其实很多都是从植物和动物中提取和提炼的，比如大豆卵磷脂、大蒜精
油等，有些商家却以纯植物、纯天然等等名义，抬高其身价，实际上这些保健品所起的作用和从食物
中摄取没什么两样。
只要注意了食物的食用、搭配、加工、储存、烹调宜忌，养成了好的饮食习惯，掌握了各种病人的饮
食宜忌规律，就能充分发挥食物在养生保健、防病治病方面的重要作用。
吃得科学合理可以让你神清气爽，身心康健，省钱省心；吃得不合理不科学可以导致病魔缠身，精神
委靡，用保健品来弥补也只能是花钱遭罪。
所以，最好的保健医是你自己，最好的处方是好习惯，最好的“保健品”是食物。
食物是我们生存立命的根本，对我们的健康起着决定性作用，但却不花费我们额外的钱，所以这个奇
妙的“保健品”是大自然对我们的馈赠，也是人的造化带来的最好礼物，从饮食方面着手解决健康问
题，是人类更加成熟的表现，也是人类的希望所在。
本书针对人们的家居生活，结合人们的日常饮食，从食物保健作用的概述入手，介绍百余种具有不同
保健作用的食物，全面细致地通过畜肉篇、鱼虾篇、禽蛋篇、水果篇、坚果篇、蔬菜篇、菌藻篇、谷
物篇、豆类篇、饮品篇、调料篇11大类来介绍各种食物的营养成分、功效、宜忌和做法。
所有的食物都是人们日常生活常见常吃的食物，读者可以针对不同的身体状况恰当地选择食用。
另外，本书附有日常生活中各种食物保健功效分类，明确了什么食物可以食疗或辅疗何种疾病，方便
读者查阅和使用。
最后，祝每位读者身体健康、家庭幸福、生活快乐。
 2008年8月
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内容概要

　　《最好的保健品是食物（250种营养食品就在你身边）》针对家居生活，结合日常饮食，从食物保
健作用概述入手，介绍 250种具有不同保健作用的食物，全面细致地通过畜肉篇、鱼虾蟹贝篇、禽蛋
篇、水果篇、坚果篇、蔬菜篇、菌藻篇、谷物篇、豆类篇、饮品篇、调料篇11大类来介绍各种食物的
营养成分、功效、宜忌和做法。
所有的食物都是人们日常生活中常见常吃的食物，读者可以针对各自的身体状况恰当地选择，进而增
进健康。
这是《最好的保健品是食物（250种营养食品就在你身边）》出版的目的，同时也非常符合人们对健康
的追求。
《最好的保健品是食物（250种营养食品就在你身边）》最大的特点是附有与各种疾病相对应的可缓解
病情的250种食物的营养分类资料，哪类疾病患者适合食用哪类食物，一查便知，方便实用。
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—植物油皇后食醋——健康美容良药酱油——提鲜又提味的调味品咖喱——印度黄金番茄酱——美食
营养专家
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章节摘录

青菜是最廉价且最贵族化的保健食品从青菜里我们主要可以获得的营养成分有：水、矿物质（离子）
、维生素等，吃青菜还有个主要的目的就是为了摄入纤维素。
既然纤维素不被人体利用，可是为什么我们还要大量地摄入呢？
原来，纤维素虽然不被人体利用，可是在肠道内它能够促进胃肠蠕动，促进消化吸收。
除此之外，纤维素还能够从肠道内带走多余的、过量的营养成分，对维持身体优美的曲线和保持良好
的体形很重要，所以女士多多摄入纤维素是绝对的好事。
现在大家都有了排毒养颜的美容、减肥知识，人体营养成分的摄取要讲求平衡，再好的东西都不能吃
多了，口感稍差些的食品、食物，只要有一定营养，大家还是尽量摄取一些，以保证人体健康发育。
当然纤维素也有分子大小之分。
有些植物的茎贮存着很大的纤维素分子，但我们的牙齿咀嚼起来很吃力。
可是青菜中的纤维素分子比较小，我们吃起来没有任何困难。
除了纤维素不被人体消化吸收之外，自然界许多果实的表皮内还有许多“果胶”，这也是不被人体分
解的东西。
果冻内含有许多果胶成分，所以吃果冻可以减肥，这是毋庸讳言的。
有个小孩子，从小就非常爱吃果冻，结果身体日益消瘦，不吃果冻后才逐渐胖起来。
在发达国家，尤其是欧美国家里，富人和贵族的子女身材都很好，而普通人家的子女有很多是肥胖者
，这和他们平时的饮食结构有关。
富人和贵族子女平时虽然吃得不多，可是营养全面，所以身材都比较好，当然这和他们吃青菜多不无
关系。
而普通人家的子女只能满足温饱，而且无法顾及营养结构，吃肉食偏多，结果造成肥胖。
想贵族化吗？
想保持好身材吗？
多吃青菜！
另外，在目前，保健品对于一般的消费者来说，仍然是一笔不小的开支，不是每个人都可以轻松承受
的。
比如，20元一盒的国产维生素C片、200元左右一盒的进口维生素C咀嚼片，或许消费者“一分价钱一
分货”的想法在购买保健品时起了主导作用，认为价格贵的就当成好的。
但是对收人中等不上不下的大众消费者来说，从天然食物中摄取营养物质所需的成本比吃保健品不知
道低了多少倍。
从这些方面来看，我们大家还是安然地吃大自然赠与我们的大众食物比较好，不但安全，没有副作用
，而且价格便宜，物美价廉，何乐而不为呢？
安全、持久、简便、大众化医学研究证明，与身体老化相关的疾病及基因的突变，都与自由基的损伤
有关。
因此保持身体有足够的抗氧化物质，及时清除自由基，是抗衰老的重要手段。
拒绝衰老的两大要素就是蔬菜和水果。
蔬菜、水果在防治人类一些与自由基损伤相关的疾病以及抗衰老过程中起着十分重要的作用，世界各
国的膳食指南都把摄取蔬菜、水果列为重要内容。
美国2000年修订最新版膳食指南时，将“选择富含谷物、蔬菜、水果的膳食”这一条改为“每日选择
多种蔬菜与水果”。
大量科学测试证明，蔬菜、水果不仅提供人体所需的一些维生素、矿物质和纤维素等，而且还含有许
多植物抗氧化物质，如一些蔬菜、水果含有丰富的多酚类物质，包括类黄酮、花色素类等，有些物质
的抗氧化作用甚至强于人所熟知的抗氧化剂维生素C、维生素E和胡萝卜素。
西谚有云：“一日一苹果，医生远离我。
”适当的食物确有防病、治病之功效，例如蛋白质、锌、维生素C和E，这些营养都有助于巩固我们的
免疫系统。
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人的免疫系统十分脆弱，它不像心脏和循环系统那样坚强。
皮肤的免疫系统包含一系列的复杂屏障，防范病毒的侵犯。
举例说，皮肤、鼻孔和肺里的黏膜黏液是我们身体的第一道防线，抵抗细菌和病毒的侵袭。
在精神上备受压力或营养不良时，我们的免疫系统会变弱，如维生素A不足，肺部黏膜功能减弱，能
让细菌和病毒肆无忌惮地进犯身体。
基本上，你的免疫系统越强，你抵抗传染的防护越坚强，如果你生病或受伤，你也会比免疫能力低的
人快些复原。
每天在饮食上稍微用点儿心，就可以达到非常明显的效果，既简便易行又安全持久。
现在各种各样的疾病增多，归根结底是生活方式和饮食结构不科学造成的。
所以，保健的前提是在减少疾病的同时增强体质，一个人不可能一辈子吃各种保健品，但可以一辈子
吃有益于身体健康的食品，少吃或者不吃不利于健康的食品。
上世纪50年代，美国的“三杯奶运动”，解决了美国人普遍缺钙的问题；上世纪60年代，日本政府为
学生提供午餐牛奶，日本青少年体质普遍改善，平均身高比上一代增长1l厘米。
牛奶就应该被列为中国人从小到老每天都喝的饮品，可以让中国人的体质得到全面提升。
一两元钱就可解决大问题，何乐而不为呢？
健康是自己的，生命是自己的，你自己不珍惜别人也无能为力。
当然保持健康、珍惜生命也要有方法，也要有经济基础，平时花小钱保健康，就可以节省治病保命的
巨大开支，更何况很多时候即使有钱也只能治得了病却救不了命。
还是那句话，最好的“保健品”是食物，最好的保健医是自己。
合理安排每天的饮食，健康享受生活和生命，轻松快乐度过人生。
P2-4
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