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内容概要

养生保健要从饮食做起。
健康饮食最重要的是平衡饮食。
“夕阳红”是对老年人比喻性的雅称，关注老年人健康，倡导科学饮食是本书的主题。
    本书从饮食对人身体的影响，到一年四季该吃什么、如何吃等作了详细介绍。
饮食与养生保健的十大话题，介绍了四季饮食知识以及养生保健美食等内容。
本书是家庭养生保健、一年四季科学饮食的必备读物，既科学又实用，适合于中老年人以及从事烹饪
药膳专业人员等阅读。
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郑先民，男，汉，1949年11月生，河南省太康县人。
大学文化程度，高级经济师。
历任太康具供销社营业员、采购员、股长、主任、周口市土产公司支部书记、经理，河南省“烹饪协
会常务理事，”现在河南省周口市“三不沾”食口连锁有限公司总经理。

    2003年12月22日，在中国首
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章节摘录

　　第一章　营养概述　　人体如一台正常运转的发动机，它需要燃油、机油、润滑油、刹车助力油
、空气、冷却水等物质的支持，才能正常运转。
如果加错了油或者不加油，就会对机器造成损害，出现严重的磨损，缩短使用寿命。
人，如果缺少了营养，吃错了食物就会生病，甚至缩短寿命。
许多疾病例如：糖尿病、高血压、脂肪肝、高血脂、动脉硬化等都是因为饮食不当（加错了油）所引
起的疾病。
怎样吃？
一天吃多少？
是保证膳食平衡的前提，此书洋细介绍了这方面的知识。
　　人每天到底应该吃多少粮食、多少蔬菜、多少水果、多少鱼虾、多少肉呢？
　　孔夫子的中庸之道，是我国几千年传统文化的精髓。
饮食文化作为传统文化的一脉，不可避免地带有“中庸”的血缘。
中庸思想在膳食结构中表现为平衡的观点，追求膳食平衡，合理调配营养，是历代营养学家研究的方
向。
　　本书讲述了人体所需的六大营养素：糖、脂、蛋、维、矿、水，并且对它们的分类、性质以及对
人体的作用，作了详细的介绍，非常适合当今倡导健康饮食的人群需要，便于人们科学安排自己的营
养摄取。
更好地明白吃什么和怎么吃。
　　一科学合理饮食　　主食和副食二者缺一不可。
有人主张多吃肉少吃粮，这是西方人的观点，既不合养生之道，与中国的国情相悖，还使人易患“文
明病”。
有人要减肥，不敢吃肉，更不敢吃油，但却敢吃主食，不吃副食。
认为主食既没有油，也不是荤，肯定不会发胖。
结果恰恰相反，多余的淀粉在体内分解成葡萄糖，转化为脂肪储存起来。
研究人员用不含脂肪的饲料喂养家禽、家畜，结果发现它们照样长脂肪。
在农村饲养的猪，就是一个显著的例子，它没吃一点肉，而长得很胖，就是糖和热量的作用。
　　⋯⋯
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