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前言

食物是人们赖以生存的物质基础。
自古以来，人类的饮食结构和饮食习惯就在不断地发生变化。
从原始社会的茹毛饮血，到清朝宫宴满汉全席、川鲁粤淮四大派系，再到当今遍布大街小巷的私房菜
、风味小吃，人们对食物的要求已经不仅仅是填饱肚子，而是要美味、精致。
然而，面对众多的美食，你是否觉得眼花缭乱？
在选择吃哪种食物时，你是否总是随心所欲？
让我们先看看以下这组数据。
2008年，中国的医学专家公布了一份研究结果：我国每15秒钟就有1人死于心脑血管疾病，每22秒钟就
有1人因为心脑血管疾病致残。
中国已经变成一个慢性疾病的多发国。
而2006年美国心脏病医学年会发表的研究报告指出，超重者易患心血管疾病，其患心脏病的概率比体
重正常者要高。
究竟是什么夺走了我们的健康？
世界卫生组织调查发现，健康状况60%取决于生活方式，其中最为重要的就是饮食方式。
人体所需要的营养几乎全部从食物中获取，食物的质量足以在一定程度上左右人的健康。
早在2 400多年前，“医学之父”希波克拉底就已提出：“我们应以食物为药，饮食是首选的医疗方式
。
”我国自古也有“药食同源”、“寓医于食”的理论，现代养生专家更是强调“食物是最好的医药”
。
于是，如何通过管理饮食来保证健康就成了人们迫切需要了解的问题，自然也成了学术界关注的热点
。
对于一个普通人来说，要逐一研究各种食物的营养价值，并加以总结归类，实在是件费时又费力的事
。
而本书的排行榜是经过专家筛选后的信息，不仅一目了然，而且能对人们管理饮食起到推荐和指导作
用。
因此，编者在综合了各方面数据的基础上，依据资深专家、医者的观点，以及食物营养成分的多少、
保健功效的强弱，针对人群的特殊需要推出了“食物营养排行榜”。
目的是为您提供一个可供参考的、可以信赖的饮食指南，让您吃出营养、吃出健康。
本书立足于不同人群对食物的不同需求，从人们最关注的增强免疫力、排毒、抗衰老等健康话题入手
，为您提供了16份健康食物排行榜。
本书遵循“从生活中来”的原则，以普通家庭日常生活的视角挑选食物，以便您能结合自身需求从中
选择最适合自己的食物。
对每一种食物，编者都深入浅出地分析了其有效营养成分，使您吃得明白；同时增加了食用指南、饮
食宜忌等多方面信息，让您吃得放心。
需要注意的是，本书所介绍的健康食物和提供的保健食谱，仅可作为健康与亚健康人群的日常养生调
理之用。
如已患有疾病，应到医院诊治。
另外，由于每个人的体质不同，有些人可能会对本书中提到的某些食物过敏，加之所处的地域、气候
不同，适宜选用的食物也不尽相同。
因此编者建议您选择健康食物时一定要综合考虑以上因素，务必以“对症”为首要原则。
希望本书成为您健康生活的手边书，带给您最贴心的关怀和指导！
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内容概要

　　《食物营养排行榜》立足于不同人群对食物的不同需求，从人们最关注的增强免疫力、排毒、抗
衰老等健康话题入手，为您提供了16份健康食物排行榜。
《食物营养排行榜》遵循“从生活中来”的原则，以普通家庭日常生活的视角挑选食物，以便您能结
合自身需求从中选择最适合自己的食物。
对每一种食物，编者都深入浅出地分析了其有效营养成分，使您吃得明白；同时增加了食用指南、饮
食宜忌等多方面信息，让您吃得放心。
　　人们如何通过管理饮食来保证健康？
《食物营养排行榜》编者在综合了各方面数据的基础上，依据资深专家、医者的观点，以及食物营养
成分的多少、保健功效的强弱，针对人群的特殊需要推出了“食物营养排行榜”。
目的是为您提供一个可供参考的、可以信赖的饮食指南，让您吃出营养、吃出健康。
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作者简介

中国保健协会是由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正由企
业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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章节摘录

版权页：   插图：    黑木耳，口感细嫩，味道鲜美，是一一种营养丰富的食用菌，其营养价值可与动
物性食物相媲美，被现代营养学家誉为“素巾之荤”。
黑木耳的排毒功效鼎鼎有名，它能吸附人体消化系统内的杂质，对人们无意中吃下去的头发、谷壳、
木渣、沙子、金属屑等外源性异物有溶解作用，对胆结石、肾结石等内源性异物也有化解功效，堪称
“人体清道夫”。
 每100克黑木耳干品中的膳食纤维含量为29.9克。
其中包括一种有很强吸附力的胶质，它能吸附停留在人体消化道和呼吸道的灰尘及杂物，促使其排出
体外，可以清肺、清洁血液。
另外，胶质吸水性很强，进入胃肠吸水膨胀后，会贴在绒毛细胞表面，像小毛刷一样将粪便清除干净
，维持肠胃健康。
 多糖： 能提高人体对毒素的免疫能力，抑制衰老毒素脂褐素的沉积，使其逐渐分解，还能保护人体
细胞不受各种毒素的伤害，尤其对解酒毒具有较好的功效。
 卵磷脂： 能够清除积存在血管壁上的胆固醇、脂肪等脂类毒物，预防因脂肪堆积而引发的动脉硬化
、脂肪肝等疾病。
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编辑推荐

《食物营养排行榜》辅以食用指南、饮食宜忌等多方面信息，使您吃得放心，意在给您最贴心的关怀
和指导。
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