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前言

关于吃的书籍，不能说“浩如烟海”，也是随处可见。
为什么专家、学者要不厌其烦地、反反复复地在“吃”的问题上大做“文章”，大写特写呢？
其实古人早已给我们指出“民以食为天”的道理，至今仍不过时。
但在生活富裕的今天，人们却有许多“吃的误区”。
许多人在尽情享受食物带来的美味、快乐的同时，遭遇了“吃掉健康、吃出疾病”的痛苦和不幸。
    世界卫生组织经过统计后于2004年指出：“世界上因食成疾致死的人比因饥饿而死亡的人多！
”这是多么令人震惊和悲哀！
难怪有人提出警告：“不要用牙齿挖掘自己的坟墓！
”不会吃的人，难
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内容概要

本书作者为著名医学科普畅销书作者，著名中医养生专家宋为民教授编者介绍了膳食木桶观、24种传
统健康好吃法、辨体营养对症进食、不同人群健康吃法、吃的陷阱、吃的科学、智慧和艺术6部分大
众关注的饮食理念，全方位地论述了节食、杂食、慢食、鲜食、素食、淡食、稀食、粗食、断食、臭
食、美食、野食、聚食、早食、冷食、生食、定食、零食、苦食、辣食、酸食、黑食、挑食、净食、
配食、选食等在增进健康中的作用，使读者真正领会和实践“管好一张嘴，少生多少病”的真理，从
而达到“吃出健康，吃掉疾病”的饮食新境界。
本书第1版2003年8月出版后迅速成为畅销书，前后印刷6次，多次进入全国医学科普类图书排行榜前30
名。
第2版编排更合理，内容更丰富。
愿此书成为您——盘中餐的健康砝码，人生旅途的良师益友，赠送亲朋好友的最佳礼物。
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书籍目录

第1章  膳食木桶观——平衡膳食、合理营养  第1节  现代医学膳食木桶观    一、 中国居民平衡膳食宝塔 
  二、蛋白质不是越多越好    三、脂（肪）类摄入过多或过少对人体的危害    四、糖类的增加与复合糖
类的减少均对身体健康不利    五、膳食纤维是人体必需的“第七种营养素”    六、你缺乏哪种维生素
类    七、补充人体需要的矿物质    八、提防隐性饥饿  第2节  传统医学的膳食木桶观    一、五谷为养    
二、五畜为益    三、五果为助    四、五蔬为充    五、乳蛋为辅    六、五味调和  第3节  食物的合理搭配   
一、荤素搭配——畜肉果蔬副食巧安排    二、粗细搭配——米面杂粮主食轮换吃    三、加菜米饭    四
、食物巧搭配营养增一倍    五、酸性食物与碱性食物应合理搭配  第4节  饮喝木桶观——茶与酒    一、
饮茶利多多    二、饮酒要适量    三、饮料忌过量  第5节  解毒排毒、饮水为上    一、水的神奇作用    二
、最佳饮水时间    三、喝什么水为好    四、水污染与疾病    五、净化自来水的对策第2章  24种传统健康
好吃法  第1节  挑食    一、精神减压食品    二、不同疾病辨体挑食    三、不同体征（质）辨体挑食    四
、不同职业的工作者辨体挑食  第2节  净食    一、识别无公害食品、绿色食品和有机食品    二、“放心
食品”让人难放心    三、饮食防毒“十字方针”    四、芽苗菜——净菜之秀  第3节  配食    一、何谓强
化食品    二、现有的营养补充剂（强化食品）    三、“7+1”配方的强化面粉    四、伴侣食品——食物
营养的鸳鸯配    五、相克的食物不宜同时吃  第4节  选食    一、日本推荐食品    二、法国推荐最佳食品   
三、美国推荐的最好与最差食品    四、世界卫生组织推荐    五、蔬菜的营养分类及保健作用  第5节  鲜
食    一、“鲜”食有学问    二、烹调技艺保鲜法    三、冰箱不是保鲜箱  第6节  美食    一、美食大观    
二、美食添情趣    三、当心美食综合征  第7节  黑食    一、黑食名单    二、新黑色食品    三、黑食促安
康  第8节  野食    一、野菜    二、野果    三、野茵    四、野味    五、野花  第9节  节食    一、麦凯伊效应
——让节食试验说话    二、“生物圈2号”的节食效应    三、基因证明节食延寿    四、节食延缓衰老及
抑癌机制    五、“节食祛病”表现在哪些方面？
  第10节  断食    一、断食古已有之    二、什么叫断食？
    三、断食的好处    四、辟谷并非绝食    五、因人而异，科学断食  第11节  慢食    一、享受慢食的好处 
  二、慢食运动    三、怎样慢食    四、干嚼好处多  第12节  早食    一、早食的好处    二、早餐质量要好    
三、阳光早餐不马虎    四、午餐要吃饱    五、晚餐太迟弊端多  第13节  定食    一、定时进食与人体“消
化钟”    二、定时进食好处多    三、怎样定时进食？
  第14节  零食    一、零食引出餐制革命    二、零食的作用    三、零食的误区    四、零食的人群    五、餐
制革命  第15节  苦食    一、苦食——防病多面手    二、苦食之最  第16节  辣食    一、食辣族    二、辛辣
优势    三、国内外的辣食文化    四、辣椒  第17节  酸食    一、酸性食物与酸味食物的概念    二、如何避
免人体体质酸化    三、酸食之最  第18节  杂食    一、食不厌杂得益多    二、偏食之害    三、杂食巧搭配 
  四、杂粮的保健作用  第19节  素食    一、世界名人素食观    二、中西素食观    三、健康素食观    四、
基本吃素、全球共识  第20节  稀食    一、水与健康    二、稀食养人    三、粥    四、汤    五、奶    六、浆  
第21节  粗食    一、富而忘粗    二、谷类——永远的主食    三、提倡全谷食品    四、粗食、杂粮营养好   
五、发芽糙米，营养丰富    六、粗食谱    七、粗细搭配、品种多样最相宜  第22节  冷食    一、冷食纵论
   二、冷食增健康    三、锻炼出耐寒蛋白  第23节  生食    一、生食创造生命奇迹的故事    二、生食理论  
 三、生食要讲科学    四、生食半生食鱼或肉易感染寄生虫病    五、哪些食物不宜生食？
  第24节  淡食    一、淡盐助你降血压    （一）高盐伴高压    （二）食盐多少是个习惯问题    （三）看不
见的“盐”    （四）少盐良策——餐时加盐法    （五）怎样使限盐菜也能达到美味可口？
    （六）定期吃顿无盐午餐或晚餐    二、淡糖助你远离肥胖和衰老    （一）吃糖派    （二）戒糖派    （
三）少糖派    （四）无糖食品    （五）孩子患了“甜食综合征”怎么办？
    （六）甜食使人衰老、短寿    三、淡油，助你远离心脑血管病    （一）油的种类与搭配    （二）吃油
的作用    （三）吃油多的害处    （四）无须谈“肥”色变    （五）鱼油降血脂吗？
    （六）认识健康的隐形杀手——反式脂肪第3章  吃掉疾病——辨体营养，对“症”进食  第1节  食物
预防心脑血管疾病    一、按功能分类的抗心脑血管病食物    二、按类别分类的抗心脑血管病食物    三
、控制血“黏”、防止血“酸”、杜绝血“脏”    四、民间“四菜一汤”降压法  第2节  调血脂，拒各
“杀手”于千里之外    一、数个“杀手”，一个“祸根”    二、明智地认识与选择脂肪    三、选择“
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最佳”低脂肪、降胆固醇食物    四、改进烹调方法    五、血脂要调不要“降”    六、萝卜的降脂功效
及其他    七、高黏滞血症的自我防治  第3节  用吃去掉高血脂与防治脂肪肝    一、节  假日也要防脂降脂
   二、降脂从餐桌上的食物开始    三、多吃能除体内油水的食物可降血脂、胆固醇、血糖    四、预防脂
肪肝的七种食物    五、脂肪肝的饮食疗法  第4节  会吃才能防治糖尿病    一、认识胰岛素抵抗    二、吃
什么，看食物血糖生成指数（GI）    三、饮食调血糖    四、老年人为什么易得糖尿病？
    五、蔬菜中的“降糖灵”    六、控制血糖从改变饮食习惯做起  第5节  用食物来防胖减肥    一、有助
于防胖减肥的食物    二、减肥吃什么肉好    三、合理营养  第6节  食物防癌、抗癌新尝试    一、与膳食
有关的14条防癌建议    二、有助于防癌的蔬菜和食品    三、蔬菜抗癌排行榜    四、三类九种防癌食品    
五、抗癌佳品——圆白菜    六、致癌食品    七、食品中含促癌或致癌的物质    八、与饮食习惯有关的
癌症  第7节  食物防治其他疾病    一、食物助眠益处多    二、饮食得当防视力损害    三、有助于防治骨
质疏松症的食物    四、对症吃水果第4章  不同人群怎样吃才健康  第1节  让男人吃壮    一、食物“伟哥
”生精助育、助性    二、男人必需的九种营养素    三、饮食防早秃谢顶  第2节  让女人吃靓    一、缺铁
性贫血——食疗安全有效    二、镁，助你健康美丽    三、食疗祛斑    四、吃出来的乌黑秀发  第3节  让
儿童吃出聪明    一、护脑益智食品（以所合营养素论）    二、“聪明食品”——茵类食品    三、儿童
不宜多吃的食物  第4节  让中年人吃出健康    一、久坐易生病，饮食来纠正    二、防治感冒的食物    三
、饮食有助于弥补个性缺陷    四、令心情愉快、情绪稳定的食物    五、哪些食物可以缓解痛感  第5节  
让老年人吃出长寿    一、老年人不宜多吃的食物    二、老年人“火力”差，食物来“加热”    三、让
优良食品伴你一生    四、健脑、防衰老的食品    五、上了年纪也要补镁    六、“如皋现象”与饮食祛
病延寿第5章  吃的“陷阱”——食之毒、食之害、食之弊与食之避  第1节  食之毒    一、食物中毒的定
义    二、食物中毒的性质与分类    三、食物中毒的严重性与危害性    四、食物的“天然”之毒素    五、
食物腐败变质产生的毒素    六、食物受环境污染之毒素    七、预防食物中毒的“黄金十原则”    八、
主动排毒要诀    九、人体“三废”不能憋    十、食物排毒解毒安全有效  第2节  食之害    一、对健康有
害的食物    二、食品包装及容器之害    三、食品添加剂之害  第3节  食之弊    一、饱食之患    二、烫食
要不得    三、油炸、熏烤食物少吃为妙    四、油炸薯条少吃点为好    五、饮食“替身”弊端多  第4节  
食之避    一、虾米为什么这样红？
鱼干为什么不招虫？
    二、用洗衣粉、农用化肥作油条膨松剂    三、毒猪血    四、劣质水果罐头    五、废油脂重新回锅的危
害    六、胡椒粉掺油漆调色    七、吊白块及二氧化硫的危害    八、“瘦肉精”的危害第6章  吃的科学、
智慧与艺术  第1节  “民以食为天”三境界——提高你的吃商    一、吃饱求生存——吃为生存    二、好
吃求美味——吃为口福    三、吃好求健康——吃为健康  第2节  关注你的肠道年龄    一、饮食有度与肠
道年龄    二、人体胃肠内的微生态世界    三、何谓肠道年龄？
  第3节  食养、食补与食疗    一、食以养身    二、食补可改变亚健康的原理    三、自然疗法靠食疗  第4
节  管好一张嘴，少生诸多病    一、吃出来的代谢异常综合征    二、痛风——“帝王病”    三、吃出来
的头痛    四、“无声流行病”——骨质疏松症与吃  第5节  吃的智慧    一、菜叶、菜根巧利用    二、食
无贵贱，有营养能防病治病就是“宝”    三、黄豆芽的营养成分比黄豆高    四、转基因食品，您有知
情选择权  第6节  吃的艺术    一、愉快进餐增进健康    二、如何培养儿童良好的饮食习惯    三、家长如
何纠正儿童挑食偏食    四、中小学生营养素缺乏的表现  第7节  吃的文化与名人    一、饮食文化的韵味  
 二、名人名菜    三、名人谈“吃”  第8节  小康时代吃什么    一、健康饮食    二、“他山之石”可为我
用    三、健康十大杀手七个与吃有关  第9节  饮食也要与时俱进    一、新世纪十大最佳食物与九种看重
食品    二、选择“最佳”食物与远离“最差”食物    三、会吃才漂亮    四、吃“种”出的鲜肉    五、提
倡低温烹饪  第10节  我们距合理营养还有多远    一、国人营养十大问题    二、改善营养状况三原则    三
、不同人群谈营养与吃    四、中国人严重缺乏的营养素    五、中国人缺乏的营养素    六、中国人不缺
乏的营养素

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康吃掉疾病>>

章节摘录

第11节慢食一、享受慢食的好处过去对吃得快慢关注不够，其实吃得慢、吃得快，后果迥然不同。
那么慢食有些什么好处呢？
1.有助于消化吸收吃得慢，食物在口腔中停留时间越长，唾液对食物进行初步加工越彻底。
唾液中含有淀粉酶、溶菌酶、抗体等，具有消化杀菌抗病毒等多种功效，唾液连同食物带入胃中，可
继续起作用，增加了食物的吸收利用率，同时减轻了胃的负担，进而保护了胃。
凡有胃病的人，进食越慢越好。
2.防胖减肥慢食可增加饱腹感，减少食用量，还可增加唾液中含有的减肥因子的分泌。
3.有利美容慢食多咀嚼，加强面部肌肉的运动，促进肌肉血液循环和运动，使面部肤色红润，减少皱
纹。
4.抗癌慢食可促进腮腺唾液分泌，其中含有氧化酶，可消除食物中的有害物，降低致癌物的活性，从
而减少患癌几率。
5.健脑  牙龈周围神经末梢丰富，其大脑代表区很大。
多嚼刺激这些神经末梢可激活大脑，左右脑都可受益。
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编辑推荐

《吃出健康吃掉疾病:提高你的吃商》第1版2003年8月出版后迅速成为畅销书，前后印刷6次，多次进
入全国医学科普类图书排行榜前30名。
第2版编排更合理，内容更丰富。
愿此书成为您——盘中餐的健康砝码，人生旅途的良师益友，赠送亲朋好友的最佳礼物。
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