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前言

俗话说，人没有受不了的罪，却有享不了的福。
能够安享富贵，其中大有学问。
首要的一条，就是怎样永葆健康，预防疾病的发生。
如果一个人拥有健康，缺少金钱，日子虽清贫却也不乏快乐；反过来，如果您拥有很多金钱，却失去
了健康，您会发现生活已失去意义。
两者相比较，不难得出——健康才是硬道理。
谁愿意生病呢？
不仅自己要忍受极大的痛苦，还要花费昂贵的医药费用。
如果求医问药能换回健康固然好，但问题是很多医药在疾病面前都束手无策。
这时怎么办？
难道要继续被动地等待疾病的恶果吗？
当然不是。
我们必须要找到击垮疾病的方法，将健康牢牢抓在自己的手中，而食物就是可以帮助我们战胜疾病、
回归健康的武器。
食物是大自然赐予我们最好的医药，而您的嘴就是最好的医生。
我们身体上的每一个部分都需要营养物质的供养。
若吃得合理，吃得科学，身体就等于收获了大自然的恩赐；反过来，如果吃得不健康，我们就可能会
生病。
正因食物如此重要，才有了这本书——《健康八九不离“食”》。
本书从饮食与疾病、饮食与健康的关系人手，详细介绍了一些大家比较关心的饮食问题，以及人们很
少注意的饮食禁区；此外，还为您列举了时下最受关注、最为盛行的六种吃法，不同人群的饮食原则
，十种常见病症的饮食方案等。
希望本书能够为您带来启示，哪怕只有一点点，编者都会觉得异常欣慰。
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内容概要

这是一本专门讲吃的保健书。
“民以食为天”，现代人的健康也八九不离“食”。
饮食星人们赶走疾病、换来健康的最为经济实用的方法。
这本书从饮食的基础知识入手，解读了百姓非常关心的饮食话题，如饮食习惯，饮食搭配、食物吃法
等方面。
并列举了10种常见亚健康症状及10种常见病的食疗方法，让我们一看就懂、一学就会，无须吃药，从
日常饮食中吃出营养、吃出健康、吃出幸福!
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章节摘录

插图：有三类特殊人群对牛奶的需求是最大的：他们是儿童、青少年和绝经后的妇女。
儿童由于处于生长发育的关键时期，常喝牛奶有助于提高智力、促进身体生长，所以要让孩子们养成
喝奶的习惯，其次是青少年要保证足量奶类摄人，每日一杯牛奶对他们的骨骼、牙齿的健康尤为重要
，此外，绝经后的妇女也应该喝奶。
由于她们体内雌激素水平下降，最易引发骨质丢失，若增加奶类的摄入，则能改善钙营养状况，有利
于预防骨质疏松症。
很多人在喝牛奶后会出现一些不适症状，比如腹泻、腹胀、腹痛、排气增多等，这主要是因为他们的
消化道内缺乏乳糖酶，不能将牛奶中的乳糖完全分解所致。
这时，我们则可以用酸奶来代替牛奶。
酸奶中含有益生菌，常常饮用可以美容、减肥、防癌、降低血脂等，不但不会引起腹泻，还可以重新
调整我们的肠道。
但饮用酸奶要注意以下几个方面：首先.要鉴别品种。
目前市场上有很多种由糖、乳酸或柠檬酸、苹果酸、香料和防腐剂等加工配制而成的“乳酸奶”，其
不具备酸牛奶的保健作用，所以大家在购买时要仔细识别。
另外，不要空腹饮用酸奶，最好在饭后两个小时再喝。
因为适宜乳酸菌生长的pH值酸碱度为5.4以上，而空腹胃液pH值在2以下，如饮酸奶，乳酸菌易被杀死
，保健作用减弱；饭后胃液被稀释，pH值则会上升到3～5，这时饮用才能真正发挥酸奶的保健作用，
还要注意，不要给对肠胃炎的婴儿和早产儿喂食酸奶。
酸奶含钙量较少，会影响他们的正常消化功能。
再说一说豆类。
豆类和谷类一样，是餐桌上不可多得的营养品，有“植物肉”之称。
豆类包括干豆、鲜豆、豆芽和豆荚。
鲜豆类是没有完全成熟的豆类种子，豆芽是干豆浸泡后萌发的嫩芽，豆荚则是豆子还没有长成时的幼
嫩果实。
无论哪一种，都含有丰富的优质蛋白质、钙质、维生素B族和膳食纤维。
而且，它们不含胆固醇，所含的脂肪基本上是不饱和脂肪酸，所以豆类是我们理想的食品，人体每天
最少要食用50克豆类食品才能换得健康。
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编辑推荐

《健康八九不离"食"》：疾病可以吃进去，健康也可以吃出来无论您的年龄多大，无论您的病程多长
，饮食都不会辜负您的希望一本教你如何利于饮食走向健康的书怎样永葆健康，避免疾病的发生，相
信是每个人都关注的头等大事。
如果求医问药能换回健康固然好，但问题是很多医药在疾病面前都束手无策。
这时，我们就需要找到击垮疾病的方法，将健康牢牢抓在自己的手中，而食物就是可以战胜疾病、回
归健康的武器。
只要您学会《健康八九不离"食"》提供的饮食方案，并建立良好的饮食习惯，就会发现——原来保持
健康和防病治病是一件如此轻松、简单的事情，活到百岁也不再是梦！
饮食能给人带来健康，也能让人生病遵守饮食的纪律，任何人都可以永葆健康掌握食物的6种黄金吃
法，把健康请进家门老百姓最关心的10个饮食话题让不同人群吃出健康，吃出幸福轻松告别亚健康，
让我们从饮食开始用嘴赶跑恼人的常见病，轻松活到100岁《健康八九不离"食"》为您奉上：2份清晰
、详细的食物营养成分表，让您轻松选对食物为男女老少量身定制了4套不同的饮食方案6种食物的黄
金吃法，让您快速摆脱疾病，回归健康的状态10个热点话题，让您吃得明白、放心、满意提供100余种
时下盛行、功效非凡的食疗方法，它们都是防病、治病的法宝列举了18种常见病症的饮食原则，助您
转危为安，重获幸福
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