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前言

中国有句俗话“民以食为天”。
在物质不丰裕的时代，填饱肚子是老百姓为之奋斗的重要目标。
在当今时代，人们的重点从如何能吃饱转移到如何吃得好。
让桌上的饭菜不但美味可口，而且营养健康，这不仅是家庭主妇的愿望，也是男女老少都关心的问题
。
于是，电视台的烹饪节目收视率颇高，书店里关于营养美食的书籍屡屡摆在畅销书架上。
    “健康是1，事业、财富、婚姻、名利等等都是后面的0，由1和0可以组成10、100等N种不同大小的
值，成就人类与社会的和谐旋律。
”如果健康没有了，也就是这些0的前面没有1了，这些0就没有任何意义，也就是——车子，房子，票
子⋯⋯这一切都失去了意义。
所以，钱虽然很重要，但是更重要的是健康。
想要保持一个健康的身体，就要吃吃喝喝有讲究，有一个好的健康观念和饮食习惯。
更多的时候，不是花钱买健康，而是在日常的饮食保健中积累健康。
    您是否经常倾听自己身体的声音呢？
您是否能读懂身体发出的健康警报呢？
您是否明白身体状况不佳时如何进行食疗呢？
您是否知道在各个季节饮食上的注意事项呢？
如果您平时就是注意养生的人，那么看完此书，或许会发现平日饮食的某些不妥之处；如果您是听从
胃的呼唤放任吃喝的人，本书将给您最好的饮食建议。
    在饮食上，一日三餐的营养应各有不同，温热柔软的早餐，营养丰富的午餐，将告诉大家，一日之
中，何时该补充何种营养及三餐的食谱，说明在不同的素淡节制的晚餐，不但是身体能量的来源，也
是生活的最好享受。
本书将告诉大家，一日之中，何时该补充何种营养及三餐的食谱，说明在不同的季节，吃喝各有讲究
。
    同时，不同工作环境或处于人生不同年龄段的人群，需要补充的能量和营养的差别很大，应该有为
自己量身打造的套餐食谱。
对在特殊环境下工作的人而言，预防各种职业性损害，应在改善劳动条件、完善防护措施的同时，进
行科学合理的饮食调养。
另外，处于身体成长阶段的青少年、需要合理膳食调节工作压力的中年人和身体机能衰退的老年人，
在日常饮食上都有哪些注意事项呢？
本书将一一为您解读。
    人们都说“药补不如食补”，的确如此。
食补既方便又实惠，人们乐于接受。
食补没有副作用，而且可起到药物起不到的作用，让人们在饱享“口福”和“眼福”中防病、治病。
众所周知“良药苦口”，食补则把美食和保健融为一体，再加上适度的运动，是保证身体强健的最佳
法宝！
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内容概要

您是否经常倾听自己身体的声音呢？
您是否能读懂身体发出的健康警报呢？
您是否明白身体状况不佳时如何进行食疗呢？
您是否知道在各个季节饮食上的注意事项呢？
如果您平时就是注意养生的人，那么看完翟玉峰编著的《吃喝有讲究：身体健康自我管理大全》，您
或许会发现平日饮食的某些不妥之处；如果您是听从胃的呼唤放任吃喝的人，《吃喝有讲究：身体健
康自我管理大全》将给您最好的饮食建议。
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作者简介

翟玉峰，1963年出生于河北沧州。
1981年入伍，1985年在军校加入中国共产党，1995年转业，在公安部离退休干部局保健办工作，现任
公安部老干部局二处调研员。
一级警督。

毕业于白求恩军医学院。
中国科学院心理学硕士、中央党校法学硕士。
全国公安文联会员。

从事医疗及医疗管理工作30余年。
2003年因在抗击“非典”工作中成绩突出，被评为优秀党员，荣立三等功一次。

著有《健康长寿与保健》《把心里的不痛快说出来》等书籍。
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书籍目录

第一章与身体保持通话，倾听它的真正需求
健康长寿的奥秘
人类的自然寿命
健康是“1”，其余都是“0”
接受身体发出的5大黄色警报
第二章民以食为天，健康在于营养平衡
知食宜，以养生
食物金字塔，营养巧搭配
每天都有一个健康计划
避免错误的饮食方式
把握生活细节，毁掉身体只需一抔土
吃喝有度，过犹不及
老年人的膳食营养
第三章季节在变化，吃喝各不同
春季属木，饮食宜选辛温、甘甜与清淡
夏季属火，多吃消暑祛热食品
秋季属金，润燥平补才是核心
冬季属水，食宜温热熟软
季节交替之际，让你的身体平稳过渡
二十四节气里的吃喝养生哲学
第四章吃喝“3+1”，健康“100％”
营养早餐，一天健康的起点
哪些食材需要添加到你的午餐盒里
晚餐到底应该怎么吃
吃好夜宵，给一天的饮食工程画个圆满的句号
给你一张最科学的饮食时间表
保证饮食卫生，警惕“习惯性”误区
生鲜食物的清洗小窍门
养成细嚼慢咽的进食习惯
食物杂烩有讲究
食时无言，食不贪多
第五章营养大师给“上班族"的饮食忠告
上班族最常见的10个健康问题
挤出一点时间，多出一点健康
减压食谱，这里寻找
合理膳食，远离小肚腩
让劳累程度与进补计划协调一致
解决辐射困扰，你应该选择这些食物
第六章搭配好了是佳肴，搭配错了是毒药
不同搭配要知晓
挑选新鲜食材，把好购物第一关
两个小时内不可同吃的食物
水果如何搭配最营养
千万别让这些蔬菜出现在同一个盘子里
海陆巧搭可互补
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给海鲜爱好者的警惕牌
第七章不同工作环境，不同营养套餐
科学饮食防治汞中毒
食疗排铅有门道
放射性作业者，多吃高蛋白食品
经常接触苯物质，饮食多选维生素C和蛋白质
经常接触粉尘与纤维，就吃猪血与木耳
常在高温下作业，应保证盐分摄入
低温环境作业人员，注意物质代谢与补充
过量使用大脑，不同人群不同补
空中工作人员，择精细优质食物
第八章身体特别时期，吃喝也要特别
你的身体什么时间最脆弱
一套饮食方案，帮女人平安度过经期
产后女人的健康美形学
合理调配营养，抓住儿童发育的黄金期
进人更年期，饮食要调整
老年人最需要的10种食物
第九章药补不如食补，化疗不如食疗
掌握药膳方，饮食更健康
对抗失眠抑郁，请找这些食物来帮忙
要远离筋骨病痛，先打好吃喝根基
老中医强烈推荐的10种排毒食物
吃糖多会引起糖尿病吗
提高身体免疫力，拒绝疾病来找茬
预防肥胖症，你到底应该怎么做
了解饮食禁忌，远离高血压困扰
适合老年人的药膳
对症食疗治便秘
自制保健茶，解渴又养身
第十章一本营养百科，一生健康体魄
水果里的健康秘笈
干果，水分干，营养不干
常食粗粮，远离癌症
肉类，蛋白质的大聚会
日啖数粒豆，常做健康人
五色蔬菜，炫彩功效
常饮白开酒，喝出健康美丽
早上一杯淡盐水，价值如参汤
蜂蜜，让健康像它一样香甜
第十一章适量运动，让吃喝的功用充分发挥
生命在于运动，懒散使人早衰
慢跑，既简单又实用的有氧运动
瑜伽，健康减肥水，为你的身体排毒
饮用适量红新时尚
太极拳，中老年人的健康福星
每日练练五禽戏，延续生命不是梦
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生活小运动，原来健康可以更简单
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章节摘录

版权页：插图：饮食结构在身体发育中发挥着重要作用，营养专家说，为增强身体抵抗力，防止癌症
和衰老，人体免疫系统所需要的主要营养物质有：蛋白质、维生素和无机盐。
我们应该特别注意这些营养的补充。
在膳食中要有充足的鱼、肉、蛋、奶和豆类食品，以保证身体获得足够的优质蛋白质。
而蛋白质、多肽和氨基酸是合成免疫球蛋白的主要原料。
粮食也是不可或缺的，因为我们需要这些碳水化合物为体内的化学合成提供能量和原料。
维生素A是人体免疫力系统建设的主力军，绿色蔬菜和橙黄色水果中的卢-胡萝卜素可以在人体内转化
为维生素A，与动物性食物中的维生素A共同满足免疫系统的需要。
维生素C和维生素E的抗氧化作用功不可没。
富含B-胡萝卜素和维生素C的蔬菜有小白菜、油菜等。
在传染病流行时期，我们不但要保持非特异性免疫力，而且要紧急提升特异性免疫力，这就要求我们
适当增加新鲜蔬菜、水果的摄入量。
同时，可以尽量选用含有某些抗病作用的食物，像大蒜、姜、绿茶、银耳、百合等。
苹果能增加血液中白细胞的数量，猕猴桃富含大量的维生素C，梨、菠萝、西瓜、草莓、葡萄、香蕉
等应季水果也都有益于我们的免疫系统。
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编辑推荐

《吃喝有讲究:身体健康自我管理大全》;掌握吃喝的学问，就等于掌控自己的健康。
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