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前言

怎样才能把饮食彻底说清楚呢？
有可能说清楚吗？
　　人体是一个非常复杂的系统，器官、细胞、筋脉、血液都是非常重要的主角。
人体又是非常奇妙的一个系统，就像一面镜子，你对它微笑，它也会对你微笑。
如果你不好好善待你的身体——三餐不准时、厌食挑食、烟酒熬夜——这面神奇的镜子就会把丑陋扭
曲的一面显现出来：你撞伤身体，它就给你肿起来；你割伤它，它就流血给你看；你喜欢吃甜食，它
就肥给你看；你不喜欢吃谷物，它就来给维生素缺乏症给你看，俨然一个固执又顽皮的孩子。
顽皮的孩子不好带，所以，把饮食彻底说清楚，似乎是一件不可能的事情。
　　事实上，身体是公正而无私的。
很大程度上，我倒是觉得身体像是一面善良的镜子。
它像个有耐心的人，会将身体轻微的变化慢慢地告诉你。
如果你收到了信号，及时做出相应的调整，那么你的身体也会及时得到恢复。
如果你对它善意的提示视而不见，那么终有一天，它会拉响警钟。
这样说来，把饮食彻底说清楚并不难。
　　把饮食彻底说清楚，让身体远离疾病的困扰，其秘诀就是均衡膳食。
这也是我经常在朋友圈里说的“饮食均衡值千金”。
　　在日常生活中，要注意营养均衡就要先了解什么是营养素。
是高丽人参和燕窝还是氨基酸蛋白质粉？
都不是！
　　人体需要的营养素有七大类，分别是矿物质、脂肪、蛋白质、维生素、碳水化合物、水和膳食纤
维。
这七种营养素在人体内可以作为能源物质，给人体日常的工作和学习提供热量，给体内各大器官的运
行提供能量并调节人体的各大系统。
这七大营养素广泛分布于各种食物之中，比如说脂肪普遍存在于肉食中，蛋白质主要存在于豆类、蛋
类和肉食类，维生素则多存在于水果和蔬菜⋯⋯所以，只要你能全食，不偏食，按照营养均衡的搭配
方法就可以摄取充足的养分，饮食健康就变成触手可及的事情。
　　也有的朋友会说这些营养素我都不缺，为什么身体还是经常出现各种不适呢？
这就涉及到营养均衡的问题。
我们不但要全面摄入营养素，还要均衡地摄入营养素。
比如营养素中的脂肪，如果你害怕肥胖而一点脂肪都不吃，那么你会发现体力下降得越来越厉害，白
天常常昏昏欲睡，注意力无法集中，干什么事情都没劲；如果你有吃肉的偏好，且摄入过量，那么脂
肪就会在你身体上堆积，形成肥胖，诱发多种疾病，如高血压、高血脂、糖尿病等慢性疾病。
这就是营养均衡的重要性。
由此可见，学习和掌握营养均衡这门学问对饮食健康有重要意义。
　　想掌握这门学问就要掌握其中的秘诀：科学、营养、均衡。
“科学”是指膳食中的科学搭配，比如荤素搭配、粗细搭配、主副食搭配等。
“营养”是指食用高营养的食物。
同一只鸡翅，水煮能保存的营养素约在90%以上，而煎炸则将鸡翅的营养价值下降到40%左右。
因此，营养均衡要食用高营养素的食物，避免垃圾食物。
否则，再均衡的搭配，摄入体内的营养一直“打折扣”，也无法满足人体对营养素的需求。
“均衡”则指膳食中七大营养素的均衡，表现在热能平衡、酸碱平衡、荤素平衡、粗细平衡、杂专平
衡、主副平衡、冷热平衡、多少平衡、五味平衡和五色平衡等。
此外，还要因地制宜，随着季节变化调整膳食，达到延年益寿的美好目的。
在这本书里，我将为大家揭开营养平衡中各项平衡的神秘面纱，愿所有的读者朋友都能彻底明白饮食
健康的秘诀，吃得平衡，吃出健康。
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内容概要

《把饮食彻底说清楚》从营养平衡的角度出发，对健康进行了全新的诠释。
语言通俗易懂，信息科学准确、内容简洁实用，可以帮助更多的人掌握健康饮食的平衡法则。
书中所倡导的“健康饮食的关键在于保持平衡”的理念，是人们健康生活的基石！
　　《把饮食彻底说清楚》从十二个方面，如营养素平衡、酸碱平衡、荤素平衡、粗细平衡、杂专平
衡、主副平衡、冷热平衡、多少平衡、维生素平衡、矿物质平衡等，对平衡饮食作了全面的介绍，旨
在帮助读者树立正确的饮食观念，养成良好的健康饮食的习惯，使读者远离“病从口入”、吃出健康
来！
　　《把饮食彻底说清楚》应为每一个希望健康生活的人所必备，应成为所有人案头和枕边书！
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总论  营养不在多少而在于平衡　　《黄帝内经》提出：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为
充。
”意思是说，膳食要多样化，比例适当，才能满足人体各方面的需要。
　　营养均衡是健康饮食的关键　　营养均衡应该怎么吃　　营养均衡要以体质为基础　　不同人群
的营养法则　　快餐中的营养学问　第一章  营养素平衡　　凡是能维持人体健康以及提供身体生长
、发育和劳动所需要的各种物质称为营养素。
营养素平衡指膳食中所含的营养素种类齐全、数量充足、比例恰当。
　　膳食中的热能平衡　　膳食中的蛋白质平衡　　膳食中的脂肪平衡　　膳食中的磷脂平衡　　膳
食中的胆固醇平衡　　膳食中的油类营养平衡　　膳食中的糖类营养平衡　　膳食中的纤维素平衡　
　膳食中的水平衡　第二章  酸碱平衡　　当人体处于弱碱性的环境，身体机能就会达到最理想的状
态。
当身体处于偏酸的环境，血液循环就会减缓，容易诱发多种慢性疾病。
　　测测你身体的pH值　　远离酸性体质的诱因　　吃出来的酸碱平衡　　酸碱食物巧搭配　　碱性
食物之王——海带　　随手可得的碱性水果——苹果　　碱性食物越吃越聪明　　碱性食物有利于美
容　　酸碱平衡推荐食谱　第三章  荤素平衡　　营养不良已经不再是危害人体健康的主凶，取而代
之的是高脂肪和高胆固醇诱发的慢性疾病，而这一切的根源都在于荤素失衡。
　　多吃肉≠好营养　　“无荤不饭”会埋下致病隐患　　健康吃肉有妙招　　六种人不宜多吃肉　
　营养吃肉的科学方法　　多吃豆胜过多吃肉　　节假日后应该多吃素　　长期吃素对健康不利　　
素食者应注意补充营养　　健康素食五要点　　荤素搭配推荐菜谱　第四章  粗细平衡　　过度吃精
粮会酸化体内环境，诱发多种慢性病及癌症，而粗粮不仅含有丰富的维生素和矿物质，还可以排毒，
十分适合都市人食用。
　　精细食物和慢性病如影随形　　常吃粗粮有益健康　　粗粮是把“双刃剑”　　粗细粮搭配饮食
原则　　粗粮细做总相宜　　粗粮大家族总汇　　粗粮有益，老少有别　　粗粮中的抗癌明星　　七
类人群不宜吃粗粮　　粗粮吃出美丽肌肤　　问题达人——粗细粮推荐做法　　家常粗细粮搭配推荐
食谱　第五章  杂专平衡　　受到百般呵护的孩子营养非常丰富，山珍海味加名贵补养品，身子反而
体弱多病。
什么都吃的孩子，身子却出奇的健康。
这是因为杂专平衡。
　　杂食营养更全面　　偏食危害多　　如何改变偏食的习惯　　科学零食对身体有益　　杂食也有
杂食的章法　　给偏食者的推荐菜谱　第六章  主副平衡　　“世间万物米称珍”，从营养学的角度
来看，要保持人体健康、精力充沛，主食是不可缺少的重要营养来源。
　　主食与副食平衡有益健康　　轻视主食等于慢性自杀　　吃主食的四个原则　　中老年人如何吃
主食　　怎样吃鱼才健康　　鸡蛋吃出健康来　　正确喝牛奶　　蔬菜怎样吃才健康　　几种主食的
科学搭配　　几种副食的科学搭配　　几种主食的推荐做法　第七章  冷热平衡　　冷热平衡是保持
身体健康的一项重要的饮食原则。
它不但能促进身体的健康、刺激血液循环，还可以将食物的营养吸收率发挥到极致。
　　注意膳食的冷热平衡　　膳食的冷热要因人而异　　味道与食物温度大有关系　　饮食过热易患
病　　冷饮过多易伤胃　　几种人不宜喝冷饮　　冷热同吃当心腹泻　　几种凉菜的推荐做法　第八
章  多少平衡　　食物摄入量的多少直接关系到人体热能的平衡，而人体热能的平衡不仅表现在一个
人的外表形态，还与体内器官的运作状态和人的工作、学习状态息息相关。
　　每餐七分饱，健康缓衰老　　真的是“油多不坏菜”吗　　营养过剩不利于健康　　经常不吃早
餐易患病　　午餐健康多和少　　晚餐吃好但不可过饱　　常吃苹果有益健康　　橘子好吃不宜贪多
　　多食菌类健康长寿　　适当饮茶可防病　　过量饮酒有害健康　　节日饮食二多四少　　吃营养
食物也要适度　第九章  五色营养平衡　　中医的五脏五色理论认为，不同颜色的食物分别对不同的
脏腑器官有所补益，青、赤、黄、白、黑五种颜色对应肝、心、脾、肺、肾。
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　　食物颜色与保健　　黑色食物养肾脏　　青色食物养肝脏　　红色食物养心脏　　白色食物养肺
脏　　黄色食物养脾脏　　紫色食物延年益寿　第十章  维生素平衡　　维生素是人体的七大营养素
之一，是维持人体组织细胞正常功能必不可少的物质。
每天坚持吃两种以上水果是补充维生素的有效方法。
　　维生素A的平衡　　维生素B的平衡　　维生素C的平衡　　维生素D的平衡　　维生素E的平衡　
第十一章  矿物质平衡　　矿物质是人体内无机物的总称。
矿物质是人体必需的元素，无法在人体内产生和合成。
人体需要的50多种矿物质全部需要从膳食中摄取。
　　膳食中的钙平衡　　膳食中的镁平衡　　膳食中的钾平衡　　膳食中的磷平衡　　膳食中的铁平
衡　　膳食中的锌平衡　　膳食中的碘平衡　　膳食中的铜平衡　　膳食中的硒平衡　　膳食中的铬
平衡　第十二章  五味平衡　　五味是指膳食上的酸、甜、苦、辣、咸。
五味不仅体现在味蕾上不同的刺激感，还与人体健康关系密切。
　　五味平衡有益健康　　醋的保健价值　　吃糖过多对健康不利　　适当吃点苦味食物　　厨房里
的辣健康　　控制盐量的小窍门　　如何改变口味重的习惯　第十三章  四季饮食平衡　　四季更替
、阴阳变化是万物生长的根本。
随着四季气温的变化，人体也产生了微妙的变化。
只有根据四季时宜调整饮食结构，饮食健康才能事半功倍。
　　春季饮食平衡　　春季吃洋葱好处多　　春季护肝饮食良方　　夏季饮食平衡　　夏季饮食多食
酸　　夏季吃姜有益健康　　夏季巧用饮食防中暑　　秋季饮食平衡　　秋季护胃饮食良方　　秋季
护肺饮食良方　　冬季饮食平衡　　冬季宜常吃的御寒食物　　冬季多喝汤有益健康
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编辑推荐

《把饮食彻底说清楚》为您彻底说清楚怎样吃最健康！
身体健康，不在于营养多么丰富，而在于营养平衡。
营养平衡，不在于每天吃得多么好，而在于膳食均衡。
饮食健康必须遵守的13条均衡法则：营养素平衡、酸碱平衡、荤素平衡、粗细平衡、杂专平衡、主副
平衡、冷热平衡、多少平衡、五色平衡、维生素平衡、矿物质平衡、五味平衡、四季饮食平衡身体健
康必须摄入的7大营养素：矿物质、脂肪、蛋白质、维生素、碳水化合物、水和膳食纤维吃饭的人都
要看！
看了的人都健康！

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<把饮食彻底说清楚>>

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 10


