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前言

中国有句古话说得好，“民以食为天”。
这句话把饮食之于人的重要性十分精辟地表现了出来。
我国有着悠久的饮食文化，千百年来，国人在饮食的“美”与“健康”上下了不少工夫。
“美”与“健康”，自然不单单是为了满足口腹之欲，人们更希望通过饮食来达到强身健体的目的。
饮食与我们的生命和生活息息相关。
“水能载舟，亦能覆舟”，饮食不当容易导致疾病发生，影响健康。
所以，这就需要我们在日常饮食中选对食物，用对方法。
在物质生活日益丰富的今天，我们也越来越重视生活的质量。
日常生活离不开饮食，那么，怎样饮食才是最健康的？
这个问题所包含的学问可就大了。
想要正确饮食，就要对食物的性味、功效乃至食用方法都有一个正确的认识。
饮食健康的核心，莫过于膳食的均衡。
此外，良好的饮食习惯也是必不可少的。
不同季节时令、不同体质，对饮食的要求都是不尽相同的。
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内容概要

健康，是人类永恒追求的目标。
与健康同行，是每个人生命旅途中都不可忽视的重要环节。
本书从饮食细节出发，用中医理论指导健康的饮食方式，旨在提醒人们：人类的健康，就在自己的餐
桌上。

本书内容丰富，通俗易懂，融科学性、指导性、实用性于一体，让您在日常饮食中活动健康人生。
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章节摘录

食物的甜味主要由食物内的糖类产生，甜食有美口适腹、益气补血之效，并能消除疲劳，解毒生津。
但吃甜食过多亦对脾胃无益，且易引起肥胖及诱发心血管疾病。
世界卫生组织曾指出，嗜糖比嗜烟更加可怕。
长期嗜高糖食物的人，其平均寿命比正常饮食的人缩短10～20年。
中医认为，味过甜则伤肾，致使骨节疼痛。
因此，不宜过多食用甜食，以免使血液中的葡萄糖浓度过高，引起高血脂症、动脉硬化、肥胖症、高
血压、冠心病、糖尿病和骨质疏松等疾病，从而危害健康。
辣味食物可促进胃液、唾液的分泌，增加淀粉酶活性，帮助胃肠蠕动，消除体内气滞，增进食欲，故
有开胃、消食、温中气、散寒除湿、开郁祛痰、杀虫解毒的功效，还能消除体内的血滞，使皮肤毛细
血管扩张，促进血液循环。
但食辣味食物过多，也会伤肝损目，导致肺气过盛，刺激胃黏膜，引起腹痛，且味过辣还易伤筋，致
使指甲枯萎。
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编辑推荐

《这样饮食最健康》：“养生之道，葵先于食。
”饮食楚人类维持生命的最基本条件，而要使人活得健康愉快，就受遵循科学的饮食原则。
那么，日常瞒食应如何搭配？
不同季节怎样合理安排饮食？
如果制作健康义美味的药膳？
⋯⋯以上这些问题，您都会在《这样饮食最健康》中找到答案。
生命在于营养，营养来自饮食。
饮食与人类的生活和生命密切相关。
《这样饮食最健康》从生活中的饮食细节着手，全面介绍各种食物的属性、功效以及健康合理的食用
方法，提出因时制宜的四季养生理论，揭示您所不知道的饮食小秘密，倡导自然科学的饮食方式。
让健康伴您一路同行。
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