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内容概要

《好身体是吃出来的》是围绕着三大主题展开的：    第一，平衡膳食。
    希望吃出好身体，首先要平衡膳食。
人的身体是一个有机整体，保障这个有机整体健康运行必须保证体内酸碱平衡、粗细平衡、荤素平衡
、咸淡平衡。
   　  什么是酸碱平衡？
    人体的酸碱平衡受很多因素的影响，其中饮食的影响最为重要，一个人所吃的食品达到酸碱平衡，
就能保证健康。
身体酸化就会引起亚健康，就会带来疾病。
现在的饮食状况，已经成为人们体质酸性化的主要原因。
生活水平提高，“顿顿大鱼大肉”，于是出现了“端起碗吃肉，放下碗减肥的现象。
　  什么是粗细平衡？
  　生活水平不断提高，各种粗粮渐渐淡出了餐桌，而食物精细必然导致纤维素、维生素、蛋白质及
矿物质大量流失，高血压、糖尿病等“富贵病”与饮食精细化关系密切。
“吃米带点糠，营养又健康”、“粗粮搭细粮，药房变厨房”等健康经验的总结是很有道理的。
　  什么是荤素平衡？
  　“荤素搭配，长命百岁”，膳食平衡必须注意全面均衡，不能挑食偏食，不能只吃肉而不吃蔬菜
，或为了减肥，只吃蔬菜而拒绝吃肉。
　  什么是咸淡平衡？
    “少吃咸盐，体健寿延”，食盐是人体不可或缺的物质，盐的成分钠离子和氯离子参与了人体的所
有活动，所以人体离不开盐。
可是如果食盐过多，会危害健康，引起高血压，对心、脑、肾等人体主要器官造成损害。
世界卫生组织建议：身体健康者，每天食盐量为6—8克。
　  第二，培养习惯。
  　培养良好的饮食习惯，是最有效而简便的保证健康的方法。
比如“早吃好，午吃饱，晚吃少”、“饭前喝汤，苗条健康”、“吃得慌，咽得忙，伤了胃口害了肠
”、“每餐留一口，活到九十九”、“多喝凉白开，健康自然来”、“白水沏茶喝，能活一百多”等
都是健康的饮食习惯。
　  第三，保障安全。
  　会吃身体健康，不会吃损害健康。
饮食安全，警钟长鸣。
把好食品安全关口，防止垃圾食品泛滥，因人、因时、因地，妥善选择食品，保障自己的安全，促进
身体的健康。
    本书从这三个方面展开论述，提供了很多简便而实用的方法，但愿读者关注自己的饮食，吃出好身
体，吃出好心情。
    好身体是吃出来的。
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编辑推荐

你的食物就是你的药方，你的药方就是你的食物。
身体健康状况直接反映出我们吃的食物是否正确。
吃对的不吃贵的，选择适合的食物，保障身体健康。
“喝下你的食物！
喝水也要咀嚼！
”膳食讲科学，身强体健；饮食习惯不规律，体弱多病；食品安全，警钟长鸣，把好食品质量关，选
择健康食品，就是选择好身体。
平衡膳食酸碱平衡，粗细平衡，荤素平衡，咸淡平衡，好身体的奠基工程！
培养习惯三餐适度，细嚼慢咽，八分饱，多饮水，好身体的根本保障！
保障安全保证食品安全，关注食物卫生，注意饮食禁忌，好身体的安全屏障！
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