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前言

均衡酸碱饮食才是健康之道黄苡菱营养均衡是维持身体健康的基础，许多疾病的产生往往就是因为营
养不均衡。
近几年，世界各国都十分重视代谢症候群的预防（编者注：所谓代谢症候群，是指“三高一胖”——
高血脂、高血压、高血糖、肥胖这4 项主要判断要件中只要有3 项，就是代谢症候群），而饮食的偏差
正是造成代谢症候群的原因，如何做到营养均衡，让自己可以吃得饱、吃得好、还要吃得健康不生病
， 是每个人都应该关心与学习的事情。
要学习如何吃得营养均衡有许多的方法，近年来已有许多人注意到体质与食物的酸碱性的关系。
为维持身体的弱碱性，建议多摄取碱性食物，少摄取酸性食物，正好与许多维持健康的饮食方法（如
建议多蔬果、少肉食）不谋而合，而这也可以达到饮食均衡的目的。
所谓的酸性体质或碱性体质，仅是一种概念性的说法，是相对的概念，与一般化学所说的酸碱绝对值
不同。
日本的西崎弘太郎博士做了食物酸碱分析，并提出食物酸碱性的说法，其中所讨论的体质酸碱性，并
非是血液的酸碱性。
人体的血液呈现的是弱碱性，即pH 值为7.35 至7.45 之间，且必须维持在这个范围，若超过这个范围，
就是酸中毒或碱中毒，必须即刻就医。
所以，一般提到体质是酸性还是碱性的说法，是说人体的体液，如尿液、汗液或唾液，呈现的是酸性
还是碱性。
换句话来说， 酸性体质是指比一般体质偏酸的状态，而碱性体质是指比一般体质偏碱的状态，用这样
的角度解读酸碱体质才会比较正确。
食物的酸碱性也并非是食物入口所感觉的酸碱性，而是食物经过干烧后，其残留的灰分所呈现的酸碱
性。
与食物的酸碱性有密切关系者，有八种矿物质：钾、钠、钙、镁、铁、磷、氯、硫。
其中钾、钠、钙、镁、铁经过人体代谢之后，就呈现碱性，而磷、氯、硫经过人体代谢之后则呈现酸
性，所以碱性食物中含钾、钠、钙、镁、铁较多，磷、氯、硫含量较少。
相反地，酸性食物中含钾、钠、钙、镁、铁较少，磷、氯、硫含量较多。
人体有良好的酸碱缓冲系统，使体液保持恒定的酸碱值，以缓冲食物酸碱带来的影响。
所以，食物的酸碱性对身体所造成的影响其实很微小，但无论吃得过酸还是过碱，都是一种营养不均
衡的表现，久而久之，对健康就会造成伤害。
所以，在饮食上也要注意不要矫枉过正！
多摄取天然新鲜的蔬果，每天至少有一餐吃未加工的五谷类，蛋、豆、鱼、肉类则适量摄取，这样，
要吃得健康，就不再是遥不可及的事了！
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内容概要

您是否觉得奇怪，明明没生病，但稍微忙一点就觉得疲劳不已？
其实这可一点都不奇怪，根据世界卫生组织估计，有高达75％的现代人都处于生病边缘的“亚健康”
状态，而导致亚健康的一大原因就是体质酸化。
    科学研究证明：     酸性体质中，人体细胞的作用会变弱，新陈代谢会减慢，    从而导致，     女性的
皮肤会过早地暗淡和衰老；    少年儿童会发育不良、食欲不振；    中老年人则会引发骨质疏松症、动
脉硬化、肾结石、关节炎、痛风、糖尿病、肾炎及各种癌症⋯⋯    现代人的饮食习惯中摄入的高糖、
高蛋白、高脂肪等酸性食物越来越多，而一旦摄入过多酸性食物，身体器官就会由于过分消耗碱性元
素而变得不平衡，从而影响人体健康。
因此，想要拥有健康的弱碱体质，就一定要从改变饮食习惯开始！
    排除酸毒不麻烦，方法就在本书中。
    身边日常的碱性食物，    50例调理酸碱平衡的健康食谱，    科学有效的饮食方法，    助你吃出健康美
丽人生！
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编辑推荐

《吃出弱碱好体质》编辑推荐：80%以上的现代人呈现不健康的酸性体质，癌症患者中85%以上属酸
性体质。
酸性体质是百病之源，弱碱饮食才是健康之道！
 最简单、最方便、最科学的碱性饮食方案，帮你远离疾病，“碱”回健康！
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