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前言

“民以食为天”，这句话形象地说明了中国的饮食文化。
以前，生活条件不好，人们吃的东西也很贫乏，不管五谷杂粮还是野菜野果，能填饱肚子就已经很不
错了。
现在，生活条件好了，各类食物供应充足，人们开始讲究色香味俱全，讲究营养搭配。
但是脱离了物质贫乏的困境，我们似乎又走进了另一个误区，那就是：盲目讲究高营养，大鱼大肉端
上桌，食不厌精，脍不厌细，不吃或是很少吃主食⋯⋯但是，这种我们认为“正确”的膳食结构带来
的不是健康和强壮，而是各种各样难以对付的“富贵病”和越来越糟糕的体质。
走在街上我们就可以看到，现在大腹便便的人越来越多，其中也包括儿童；爬几步楼就气喘吁吁的大
有人在，70％以上的人被亚健康困扰⋯⋯导致这一切的就是我们不合理的膳食结构、长期缺乏锻炼。
解决之道就是彻底改掉现已形成的饮食习惯，那么，到底怎样吃才健康呢？
这就需要我们树立正确的膳食观念。
首先我们应该了解食物的性味、营养特点和功效，还要了解自己的体质，懂得因人、因时、因地、合
理地选择和摄取食物，就能够保证身体的健康。
温热寒凉平、酸甜苦辣咸，这些不仅关乎食物人口时味蕾的感受，更关乎我们脏腑筋骨的健康。
其次我们还要懂得一些饮食规则与禁忌，不可因为贪图一时口舌的快感，而折磨我们的胃，以及我们
的身体。
同时我们还要纠正一些错误的饮食观念，例如现代中国人大多数以猪肉为主，不吃杂粮，不喝牛奶等
，这种饮食结构很容易使我们的身体缺乏某些重要的营养元素，从而影响我们的体质。
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内容概要

食物是我们每天都离不开的，正是靠它们，我们才能不断成长，从孩童变为成人，我们的骨骼、筋肉
都是食物滋养起来的，这就是食物的巨大能量。
吃对了，食物能助你健康长寿，吃错了，各种各样的疾病就有可能找上你。
    书中告诉广大读者不合理的膳食结构对人体可能造成的伤害，针对不同体质、不同季节、不同人群
给出了具体的营养方案。
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书籍目录

第一章  远离“食伤”，科学饮食告诉你怎么吃才健康  绝非危言耸听：很多疾病都与吃有关  “七守八
戒”要牢记，活到天年乐陶陶  精致饮食不等于健康饮食  水果不能代替蔬菜，特别是对于孩子  所谓的
“食物相克”其实很多是不对的  吃病了，怪自己别怪食物  生活节俭有讲究，剩饭剩菜要慎吃  “三二
三一”排排位，多吃少吃很明白第二章  四季膳食有侧重：春养肝，夏护心，秋润肺，冬补肾  餐桌上
的饮食风景，四季各不相同  四季食养——春夏养阴、秋冬养阳  春季阳气生，饮食护肝正当时  葱香韭
美菠菜鲜，春天是多么美妙的季节  桃李不言杏当前——大自然恩赐的福寿果  接天莲叶无穷碧，盛夏
清火养心时  秋季进补，养肺补肝七良方  秋燥伤人，滋阴润燥才能不上火  冬季膳食，避寒就温补出好
身体  冬日餐桌不可缺少的美食——腊八粥第三章  解密九种体质：找到与身体最默契最相合的食物  合
理膳食的最大玄机是明白自己的体质  阴虚体质，膳食的关键在于补阴  阳虚体质，温补脾胃为原则  气
虚体质，脾、肺、肾一起补  血虚体质，多吃补血养血食物  阳盛体质，饮食清淡勿酗酒  痰湿体质，味
淡性平的食物是最好选择  气郁体质，通血行气解抑郁  淤血体质，活血化淤是要点  平和体质，阴阳平
衡最可贵第四章  日用而不知：那些你不知道的膳食小秘密  食物的身份要素：四性、五味和归经  从五
色养生蔬菜汤到五色治病法  人的体质与食物也要达到阴阳和合  膳食中暗藏科学的黄金分割法  你想吃
什么就是身体需要什么  应季的、完整的食物才能给身体最好的能量  择菜，择掉的往往是最宝贵的部
分  用餐顺序变一变，健康状况大改观第五章  膳食治病还是致病，都由你决定  1／3的癌症都与吃有关
，特别是消化系统肿瘤  世界上30％的心脏病是由西餐引起的  肥胖的最大原因就是管不住自己的嘴  从
头到脚，食物给我们全方位的呵护  让我们的身体根壮苗肥——吃够主食最重要  热食伤骨，冷食伤肺
，不冷不热最适宜  若要身体壮，饭菜嚼成浆  要想一生保平安，常带三分饥和寒第六章  永葆健康的万
灵丹：五谷鲜果汤粥茶  五谷杂粮有着对生命最质朴的体贴  我们最常去的菜市场上就有健康真经  踏破
铁鞋无觅处，“长生果”就在你身边  别小看不起眼的豆子，它们都有“济世之慈悲”  粥为第一补人
之物，可治病养生  汤是餐桌上的第一佳肴  给自己留点喝茶的工夫，乐活到“茶寿”第七章  小食物大
功效：给身体最贴心关怀的食物  葵花子多得太阳之气，可温暖我们的身心  性情温和，老幼咸宜——
常吃苹果保健康  清喉降火，、利尿通便——“百果之宗”最无敌  健身开胃助消化，辣椒当仁不让  如
果拒绝大蒜，你就拒绝了一位家庭良医  益气健脾，山药当仁不让  益气清肺，黑木耳显身手第八章  一
日三餐的角色转换：早餐像国王，午餐像绅士，晚餐像贫民  一日三餐，让你的膳食更营养、更科学  
一日之计在于晨，早餐一定要吃好  午餐吃得像绅士，膳食营养搭配好  晚餐像贫民，吃得少才是长寿
之道  早盐晚蜜——最简单有效的排毒瘦身方  益气补血养容颜——“百果之王”的奉献  “盐”多必失
，清淡饮食更健康第九章  巧用膳食：赶走身体小毛病  牙疼怎么办？
花椒就是救命丹  体虚、上火，试着吃点泥鳅  “穷人的燕窝”——银耳，滋阴去火非它莫属  膳食秘方
一出手，伤风感冒全遁形  应对眩晕呕吐，小芒果解决大问题  治便秘用无花果和蜂蜜  莲子性平温，最
能养心助睡眠  胃口不好怎么办？
多吃香菜可开胃  肺病食茼蒿，润肺消痰避浊秽  肠炎是慢性病，运用食疗最合适  食疗“动口不动手”
，轻松应对糖尿病第十章  取经长寿福地如皋，看百岁老人怎么吃  大道至简，“两粥一饭”就能颐养
天年  萝卜干嘎嘣脆，常吃活到百十岁  如皋长寿膳食四字诀：淡、杂、鲜、野  “三菜一汤”保健康  
多亲近“远亲食物”，你就会百病不生  如皋老人个个都是营养搭配专家第十一章  变“食伤”为“食
补”，滋补膳食为生命加油  是药三分毒，食补最健康  重“补”不会补，等于没事吃毒药  越细碎的食
物越能滋补身体  气血最易“两虚”，两款中医经典方可双补  虚弱人群，山药薏米芡实粥是最佳选择  
多吃鸡肉扶正气，强身健体效果好  延年益寿话保健，就找白茯苓  男女有别，膳食滋补也要各有侧重  
适度进补，科学选用天然补品  冬令进补，一定要补之有道第十二章  主妇玩转厨房，为全家老少量身
打造膳食方案  流食最能养孩子娇嫩的脏腑  少给孩子吃桂圆和虾  十岁之前孩子饮食五不要  桃红四物
汤——活血养颜第一汤  对症下药，呵护女人的“那几天”  月子里的女人，一定要补好  羊肉，全家人
都适合的进补佳品  多给男人吃板栗，滋补肾虚延衰老  合理膳食，预防中老年人疾病  老人更应“以食
为天”  膳食“十不贪”，长寿就这么简单第十三章  聆听经典：历代名医大家关于膳食养生的经典论
述  孔子——食不厌精、脍不厌细的膳食观念  李时珍——从本草中总结出来的滋补方案  张仲景——养
护体内津液，阻止外邪入侵  孙思邈——安神的重要途径源自食补  李东垣——吃饭有讲究，养脾胃益
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健康  朱丹溪——滋补阴精，防治上火  干祖望——“蚁食”三节：节制、节律、节忌
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章节摘录

插图：有这样一篇报道：在我国南方一个相当富裕的村子里，一段时间内不少婴儿相继昏迷、心力衰
竭，甚至死亡。
这引起了有关部门的重视，于是展开调查。
结果发现：原来这个地方的人们吃大米要反复碾三遍，这样得到的大米色白纯净、口感很好，大家以
为这样的大米才是真正的好米。
殊不知，这样的加工使大米中的维生素B，大大减少而缺乏维生素B，就会导致食欲不振、疲劳、眼光
呆滞、精神萎靡、心脏肥大、心跳异常、肌肉无力、酸软、记忆力差等症状。
母亲经常吃这种米，引起维生素B，缺乏，并且殃及婴儿。
这些婴儿的疾病甚至死亡就是由这精细的大米引起的。
在人体的生命活动过程中，需要的营养成分是多种多样的，其中许多营养成分就存在于没有经过精细
加工的粗粮当中，如B族维生素、维生素C和各种微量元素等。
经过精细加工的食物，营养成分被破坏了，导致人们失去了饮食中的营养平衡，而重要营养成分的长
期缺失，会引发各种疾病。
当前我国城市儿童缺铁性贫血和缺锌症发病率较高，就与儿童挑食、偏食和饮食精致有直接关系。
饮食精细会减少人体对纤维素的摄取，人体内纤维素缺乏容易引起便秘，进而导致痔疮，甚至增加患
胃癌、直肠癌和其他消化道肿瘤的几率。
过分精致的饮食还会使人肥胖，患高血压、动脉硬化、冠心病和糖尿病的几率增加，容易引起中风，
过分精致的饮食，使人们失去了许多咀嚼的机会，牙齿和面部肌肉得不到锻炼，就会萎缩、老化，对
美容与健康都没有好处。
所以说，要想健康，就不能吃得太“好”，饮食不挑不偏，不要过于精细，注意粗细搭配；谷类、肉
类、果品、蔬菜都适当进食，这样才能保持营养均衡，很多“富贵病”就在这样简单的科学饮食中避
免了。
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编辑推荐

《到底怎么吃才健康》：吃得不健康，你就不健康，膳食能“治病”也能“致病”，哪种食物与你的
体质最契合。
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