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内容概要

养胃，建立良好的饮食习惯，很多白领由于工作原因，饮食不规律，正是这种不规则的饮食习惯导致
了胃病的发生。
所以医生建议我们，养胃就要从建立良好的生活习惯开始。

　　养体，身体好才是真的好，无论你想成就一番多么大的事业，拥有一个好身体是必须的，它是你
成功的基石，是你走向成功的最可靠保障。
身体越健康，我们的生活质量就越高。

　　养脑，培养愉快豁达的心胸，头脑是人生中至关重要的生命壁垒，脑的健康与否，直接影响着身
体的一切活动，控制着精神的平衡与和谐，所以，必须养脑，使身心处于良好状态。
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章节摘录

书摘养胃从早餐开始    早上不进食，就不能弥补夜间消耗的水分和营养素，使血黏度增加，不利于夜
间产生的废物排出，从而增加患结石以及中风、心肌梗塞的危险。
    随着社会的发展，人们的生活节奏和压力越来越大，有些传统的早餐已经不能够满足现代人的需要
。
而且现在以“没时间”、“来不及”为借口，习惯不吃早餐的人越来越多，特别是上班族。
营养学家提醒，早餐摄入的能量占全天能量摄入的30％，经过一夜睡眠，身体有10多个小时一直在消
耗能量却没有进食，人体需要含丰富碳水化合物的早餐来重新补充、储藏能量。
    长期不吃或不科学地吃早餐对身体健康有严重的危害。
对于成人来说，不吃早餐首先会精神不振，并影响胃酸分泌、胆汁排出，这会减弱消化系统功能，诱
发胃炎、胆结石等消化系统疾病。
    不吃早餐会导致增肥而不是一些人认为的可以减肥，还会使人的抵抗力下降。
特别是对女性来说，更会损害容颜，导致皮肤干燥、起皱和贫血，加速衰老。
而不吃早餐对儿童的不良影响远甚于成人，除危害到现在的健康外，还严重影响他们的生长发育，导
致营养和发育不良，影响学习能力和成绩。
    每天早起15分钟，吃上一顿营养全面的美味早餐，就能拥有一个健康的身体，以及一天饱满的精神
状态和良好的学习、工作热情。
    有关专家指出，许多人由于起床晚，就随便吃一点，甚至不吃，这对健康非常不利。
还有些主张所谓“体内环保”的人，一大早只是喝些冷藏在冰箱内的蔬菜汁、果汁等，认为这种早餐
可以摄取蔬菜中的营养，清理体内废物。
但是他们忽略了一个重要的问题，那就是人的机体需要能量的不断补充，只有吸收足够的能量，身体
温暖，微循环才会正常，氧气、营养输送及废物的排泄才会顺畅。
    从中医食疗的角度看，早餐不宜喝冷藏的蔬菜汁、冰咖啡、冰果汁、冰牛奶。
要想保护好胃，应该注意以下三点：    早餐要吃热的食物    吃热食才能保护胃气。
中医说的胃气是广义的概念，其中包含脾胃对食物的消化吸收能力、器官的后天免疫力等。
早晨，室外的温度尚未回升，人的肌肉、神经及血管都还没有舒张，如此时摄人冰冷的饮食，必定会
影响微循环，导致血流不畅。
进食冰冷食物日子一久，食欲会越来越差，皮肤渐渐失去光泽，喉咙总是有痰堵的感觉，时常感冒。
这都表明胃气受损，并且伤及了机体的免疫能力。
    早餐搭配要合理    所谓早餐搭配合理，是指通过早餐能够摄取到足够的水分和营养。
牛奶、豆浆都是生活中常见的食物，营养丰富，含丰富的蛋白质，可以任选一种作为饮品。
早点除了“稀的”以外，还应搭配上一定量的“干点”。
谷类食品吸收后能很快分解成葡萄糖，纠正一夜睡眠后出现的低血糖现象，提高大脑和机体的活力。
但谷类食品的缺点是消化比较快，2～3小时之后就会感到比较饥饿。
因此还要适量摄入一些富含蛋白质和脂肪的食品，如鸡蛋、豆制品、瘦肉、花生等，以便使整个上午
精力充沛。
另外，还可以适当吃点水果和蔬菜，因为这不仅可以补充水溶性维生素和膳食纤维，还可以获得机体
所需的钙、钾、镁等矿物质与微量元素。
    多摄取碱性食物    碱性食物多属植物类，如青菜、豆腐、土豆、黄瓜、大豆、海带、草莓等。
它们可以中和肉、蛋、谷类食品在体内氧化后生成的酸性物质，达到酸碱平衡的目的。
因此早餐不宜过多食用肉类等过于油腻的食品，因为这些食品会给胃肠增加太多的负担，并使机体摄
入过多的脂肪。
还有一点值得注意，早餐最好不要经常吃一些速食食品——如方便面等，因为它们除了碳水化合物以
外。
其他营养成分如蛋白质、脂肪、维生素和矿物质等都不足。
    P4-6
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编辑推荐

很多人向往成为在写字楼工作的白领，可谁能体会他们光鲜背后的酸楚呢?他们当中的女性更多地参与
社会，参与生活，面对着越来越高的挑剔目光，体验着越来越多的辛酸苦辣，她们感到心的“憔悴”
；而男性朋友则承载着太多的责任，承受着太大的压力，他们感到心的“疲劳”⋯⋯上班时间昏昏欲
睡，是上班族的普遍感受。
每个人都在问：我的健康去哪儿了?    如果你也正为饮食所苦，正为体质所苦，正为疾病所苦，正为压
力所苦，那么打开本书，去寻找健康快乐的绿色钥匙吧!
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