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前言

俗话说：“民以食为天。
”由此可见饮食对于人们的重要性。
饮食是人类生存的必须条件，人类摄入食物中的各种营养，再转化为能量，以满足机体生命运作以及
日常活动的需要。
没有了食物，人类社会便无法发展，因此美国人类学家阿莫斯图（F.F.Armesto）说：“食物完全有资
格成为世界上最重要的物资。
”在远古时代，人们为了生存而饮食，今日，饮食除了果腹之外，还具有养生等作用。
随着近代营养学的发展，食物在人类健康方面所起的作用日益重要。
对于人类健康而言，食物营养是最主要的物质基础。
某种营养摄人过多或者摄入过少，都会对机体健康产生消极的影响。
而长期不平衡的膳食，更会导致多种疾病。
我国明代著名药学家李时珍就曾说过：“善食者善生，不善食者伤身。
”有关数据显示，近20年来我国城市居民肥胖病、糖尿病、高血压等慢性病的患病率大增，占了城市
居民死亡原因的七成左右。
据统计，近年来我国超重和肥胖人口超过2.6亿，高血压人口约1.6亿，血脂异常人口约有1.6亿，血糖
受损人口有40亿左右。
而导致这些疾病的一个因素，就是不健康的饮食结构。
据有关调查表明，近年来，我国城市居民的动物性食物的消费量大大增加，脂肪供能比达到35％，，
超过了世界卫生组织推荐的30％。
同时，我国城市居民的碳水化合物供能比例却远远低于中国营养学会推荐的55％～65％，只有47％。
毫无疑问，以五谷杂粮为基础的饮食结构是符合东方人的体质的。
在如今居民饮食结构动物性食物摄人过多的情况下，所有营养专家都建议应适量增加谷物类的摄入，
纠正多吃肉少吃饭等错误的观念。
本书的出版也正基于此。
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内容概要

　　《爱上主食细粮粗吃》内容为主食养生，改变你错误的饮食观念。
食补不如药治？
食物大然、美味、易于吸收、副作用小，含有人体所需的多种营养素，在调养身体和防治疾病上有着
药物难以相比的优势。
多吃荣少吃饭？
主食为人体提供能量和多种维生素和矿物质，冈此主食应在人们的日常饮食中占据重要的位置，每人
每天应摄入250～400克。
　　细粮比粗粮好？
　　细粮的口感比粗粮的要好，但细粮由于经过精制，营养成分流失较多，营养价值没有粗粮高。
因此，我们平日不宜长期吃细粮，而应粗细粮搭配，才能保证营养均衡。
　　主食可以随意吃？
　　不同体质的人所适宜食用的粮食也不同，我们应根据每种主食的性质和食法选择不同的主食食用
，这才符合养生之道。
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书籍目录

第一章 主食健康知多少我们平日吃什么?主食也能养生吗?——“食药同源”的智慧主食如何养生(一)
：粗粮细吃更健康主食如何养生(二)：你知道主食中的五味吗?主食如何养生(三)：不同体质吃不同的
主食主食如何养生(四)：四季的五谷养生法第二章 教你认识各种主食粳米糙米谷糠小米黑米糯米红米
西米玉米大麦燕麦小麦荞麦苦荞麦高粱芡实薏苡仁黄豆绿豆黑豆赤小豆刀豆豌豆扁豆蚕豆眉豆花生板
栗核桃莲子松子山药杏仁葵花子南瓜子榛子开心果腰果白果芝麻马铃薯甘薯芋头菱角第三章 为你的健
康支招：教你如何细粮粗吃第一节 学生族：主食让你健康成才第二节 准妈妈：主食不缺，母子更健
康第三节 更年期：多吃主食的女性活得更好第四节 银发族：多吃粗粮更健康第五节 上班族：主食让
你精力更充沛第六节 应酬族：主食让你不再轻易“受伤第七节 电脑族：主食帮你抗击电磁波第八节 
减肥族：多吃碳水化合物，保持身材更容易第九节 爱美族：五谷杂粮让你更漂亮第四章 细粮粗吃抗
病方第一节 糖尿病抗病方：利用主食控制血糖第二节 冠心病抗病方：让主食滋养心脏第三节 高血压
抗病方：利用主食降低血压第四节 癌症抗病方：利用主食抗癌防癌第五节 便秘抗病方：多吃粗粮排
便快第六节 失眠抗病方：利用主食赶走失眠第七节 脂肪肝抗病方：利用主食养护肝脏附录附录一 主
食属性索引表附录二 五谷杂粮中英名对照表附录三 四季主食食谱精选
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章节摘录

插图：吃饭是我们每天都必须进行的事情，人类每天都会因进行各种活动而消耗大量的能量，而这些
被消耗的能量必须通过食物来补充。
那么，我们每天吃下肚子的食物大概可以分成哪几类呢？
我国居民的膳食一共可以分成主食和副食两类。
其中主食包括谷类、薯类以及用谷、豆类食品做成的米、面、馒头等食物；副食则有肉类、奶类、蔬
果类等食物。
从我国的膳食组成来看，主食应在人们的饮食中占据重要的位置。
根据中国营养学会在2007年编著的《中国居民膳食指南》，食物一共可以分成五大类。
其中，谷类、薯类和杂粮等主食位于中国居民平衡膳食宝塔的最底层，也就是我国居民的膳食结构中
最基础的位置，其建议摄入量也是最多的，每人每天应摄入250～400克。
以谷类、薯类等作为主食，是我国由来已久的饮食传统。
在中医经典《黄帝内经》中，就有“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的说法，说明了早
在古代，生活在中华大地上的人们便以五谷为主食。
清代著名才子袁枚在著名的《随园食单》中也说“粥饭本也，余菜末也”，印证了米谷等主食在我国
传统饮食中一直占有主导位置。
现在，许多国家的营养学家都认为我国以五谷杂粮为主食，以鱼、肉、蛋、奶为副食的饮食结构比欧
美国家过多摄入动物性食物的饮食结构更加健康。
谷类食物中含有碳水化合物、蛋白质、脂肪、矿物质、B族维生素和膳食纤维，对防治心脑血管病、
糖尿病和癌症等疾病都非常有帮助。
根据世界卫生组织（WHO）推荐的膳食能量构成，来自碳水化合物的能量应在55％到65％之间，换算
成每天的摄入量，我们每天应摄入250克到400克的谷类，也就是说在我们的食谱当中应保持每一餐都
有适当的谷类作为主食。
当然，由于五谷杂粮中缺乏维生素C、维生素D和维生素A等人体必需的元素，我们也不应该忽视副食
的摄取，而应坚持主食和副食搭配食用。
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媒体关注与评论

粥饭本也，余菜末也。
本立而道生。
　　——清·袁枚《随园食单》米谷得阳气而生，补气正以养血也⋯⋯惟米谷禀天地中和之气，淡而
不厌，甘而非甜，为养牛之本。
　　——清·朱彝尊《食宪鸿秘》食之养人，全赖五谷。
　　——清·李渔《闲情偶寄》
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编辑推荐

《爱上主食细粮粗吃》三大特色实用44种五谷杂粮的性质、功效、食法、食忌和选购储藏要点，让你
一目了然。
实惠200多道药膳的做法和功效，让你一书在手，天天药膳轻松做。
实在细心为你度身定做9类人群和7种疾病的膳食方案，不同族群吃不同的主食。
主食养生，改变你错误的饮食观念44种手食的功效、食法以及选购方法200多款药膳的做法和疗效9类
人群的健康提醒7种疾病的保健要点

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<爱上主食>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


