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前言

　　随着社会的发展和人们生活水平的提高，除了一日三餐之外，零食逐渐成为人们生活中不可或缺
的一分子。
如今，它已不仅仅只是孩子们的最爱，中年人、老年人也逐渐加入到这一庞大的队伍中来，放眼望去
，在每个学生的书包里、每个家庭的食品柜中、每个老年人的餐桌上都会出现零食的身影。
　　但是，一提到零食，很多人总是又爱又怕，爱它方便易食美味可口，为身体补充能量，但又怕一
不留神被它搞得脂肪上身，看看身边的一些大胖子，大都喜爱往嘴巴里塞大把大把的零食，他们的身
体糟糕透了，既难看又不健康，我们宁愿不吃零食也不要自己变成这个样子！
　　零食固然容易让人变得肥胖，身体失去健康，但是，那是因为不合理的食用方法所致，如果每天
都大嚼垃圾零食，甚至把零食当饭吃，身体怎能不肥胖，身体又怎能健康？
　　其实，零食于健康而言，是一把双刃剑，零食吃好了不仅对健康无害，还具有很多功效，比如健
脑益智、苗条瘦身、驻颜美容、强身健体、清热去火、益寿延年等。
　　在日常生活中，由于种种原因造成我们的身体营养供给不足，如早餐吃不好、工作太忙来不及吃
饭、食欲不振吃得少、熬夜加班的白领一族，活动量较大、生长发育较快的儿童和青少年，以及少食
多餐、身体较弱的老年人，零食都能起到很好的辅助作用。
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内容概要

本书按照一年四季的顺序，针对每个季节中儿童、少年、男性、女性、老年人做了细致的划分，科学
分析了四季中每种人群的生理特点和饮食养生技巧，然后为其量身定制了有益健康的各种零食，在深
入分析了每种零食的营养价值、特殊功效、食用特点的同时，为各位提供了一个科学、权威的零食食
用方案。
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章节摘录

　　第一章　春暖花开，零食吃什么　　第一节　春季零食养生原理　　春回大地的时节，天地万物
都呈现出欣欣向荣的自然景象，在这个生机勃勃的季节里，如何有针对性的顺应气候特点及对人体的
影响，选择适当零食，需要掌握以下几个原则：　　合理搭配，防病保健　　春季是历代养生家最为
重视的季节，因为从中医的角度来说，这个季节阳气生发，生机盎然，但同时又是各种病菌和微生物
复苏繁殖的季节，因此也是疾病流行的好时机。
因此，春季里，在一日三餐的基础上，应搭配合理零食，使人的体质得到改善，增强人体免疫力，提
高抗病能力，从而预防疾病的发生。
　　气候依然寒冷的早春时节，人体为了御寒需要消耗一定的能量来维持基础体温，因此，高热量的
零食一定要注意补充，除了在日常饮食中留意之外，零食的选择上也要以补充优质蛋白质食品，如鸡
蛋、豆制品等为主，因为这些食品中含有丰富的蛋氨酸，可以增强人的耐寒能力。
另外，黄豆、花生、核桃、乳制品等，也有助于补充身体的能量。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中国药膳研究会理事，中国药膳大师，高级营养师，中国烹饪大师张宝庭解密零食养生中的大学
问。
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