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内容概要

　　大自然的各种变化无时无刻不在影响着人们的健康与生活，如何顺应一年四季的变化，而使自己
健康、美丽、长寿，自古以来就是人类共同的愿望和普遍关心的一件大事，尤其是进入21世纪的今天
，健康、美丽更是人们所渴望和期盼的。
《四季健身美体》紧紧围绕着人们关注的问题，以“天人合一”的思想为指导，以春、夏、秋、冬四
季为经，衣、食、住、运动、心理五方面为纬，指导读者更好地顺应大自然的变化达到健康、美丽、
长寿的目的。
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章节摘录

书摘二、夏季的饮食调养  (一)夏季饮食原则  在炎热的夏季里，人们普遍会感到食欲降低，不爱吃饭
，喜爱选一些清爽可口的食品，或冰冷的食品食用。
那么，如何在夏季里，既能达到清热解暑，又可增进食欲，保证机体所需要的热量及蛋白质、维生素
、无机盐的均衡，在调剂夏天饭菜时，应遵循以下基本的原则。
    1．补充适量的营养素    夏季人们普遍有精神疲劳和胃口不佳的现象，而且体能消耗大，所以，要补
充足量的优质蛋白质。
因为蛋白质是机体免疫的物质基础，建议每日补充200克动物性食物，如鸡蛋和瘦肉等。
要适量补充维生素。
这是由于热环境下维生素代谢会增加，同时，汗液会使水溶性维生素排出增多，尤其是维生素C。
所以，夏天人体所需要的维生素量比普遍标准要高一倍或一倍以上，大剂量维生素Bl、维生素B2、维
生素c、维生素A、维生素E等，对提高耐热能力和体力有一定的作用；高温季节最好每人每天能补充
维生素B1、维生素B2各2毫克，钙1克，这样可减少体内糖类和组织蛋白的消耗，有益于人体健康；还
有维生素A有助于保持好呼吸道黏膜的完整、功能的维持及对异物的反应性，对病毒的侵袭和感染起
着重要防卫作用。
有研究表明，维生素A缺乏的儿童，易患呼吸道感染。
这时，可以吃一些动物性的肝脏，每周1次，每次30～50克即可，每天喝一杯牛奶、吃一个鸡蛋。
此外，盛夏人体大量排汗，氯化钠损失比较多：还需适当补充水、无机盐和生物活性物质。
每天可饮用一些盐开水，以保持体内酸碱平衡和渗透压相对稳定。
上述这些营养素都可以从各类蔬菜、水果、食品中获得，如西瓜、黄瓜、番茄、豆类及其制品、动物
肝脏、虾皮等。
    2．进餐要定时    夏季里要按时就餐，不可想吃就吃，不想吃就不吃．这样会打乱脾胃功能正常的生
理节奏，造成脾胃生理功能紊乱，会出现胃脘疼痛、不适等症状。
同时，夏天须多吃些利水渗湿的食物。
因为夏天酷热高温，气温高、湿气重，病邪易侵入人体；又由于天热，人们喜欢冷饮，饮水也多，易
造成外湿入内，损伤脾胃，为此，多吃些利水渗湿的食物能促进脾胃功能的运作。
    3．饮食要清淡。
勿暴饮暴食⋯⋯P122-123
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编辑推荐

为了使人们在日常生活中更好地把握健康与美丽，本书以“天人合一”的思想为指导，将一年四季春
、夏、秋、冬为经，以衣、食、住、运动、心理等五方面为纬，用通俗易懂、深入浅出的文笔，就人
们所关心的如何更好地保持健康与美丽诸问题加以阐述，展示给人们一个积极向上、科学合理、体贴
入微的多维、立体健康知识地图。
读者们若通过对本书的阅读，能较好地顺应大自然的变化，使自己健康、美丽、长寿。
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