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前言

“长生不老”是人类的梦想，而“长生”要先从“养生”开始。
养生的观念在我国可谓源远流长，主要的理论依据是经典的中医思想，古称“道生”、“摄生”、“
养性”等等，是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的目的。
从“粗茶淡饭保平安”到“膳食金字塔”的提出，养生观念不断发展。
养生，就在生活的最平常处——饮食。
饮食，是人类生存之本；饮食，也是养生的基础。
养生，应该从“吃好”、“吃对”这个基础层面开始。
吃，还是不吃？
怎样充分意识到“吃错”的危害？
怎样才能吃对？
饮食中有个重要的概念叫做“获利原则”，即你所吃的东西对你的健康是否有利，有多少利。
要想“吃对”，就得了解我们所吃的东西具备什么样的功用，对健康有什么作用，就要了解饮食的相
关知识和学问。
每一种食物都有自身的特性与功效，吃对了能达到延年益寿、防病治病的目的。
食物的选择是一个很有意思的事情，选择得好，进食者会获得营养，也会得到快乐。
选择食物要根据我们的身体状况来进行，进食的效果要与身体结合达到一种平衡的状态，根据养生学
的平衡理论，我们既要了解吃的食物，也要了解自身，两者相辅相成，才能达到健康养生的目的。
牢记平衡原则和获利原则，我们才能真正地在饮食中获利。
如果不了解食物的特点随便吃，可能就会吃得不合适，甚至是吃错，影响到身体的健康。
为了吃，不要盲目“大吃大喝”，不要忘记“病从口入”的健康法则。
2003年一场可怕的“非典”，就让人类的“大吃大喝”付出了惨痛的代价。
饮食过程体现了太多的技巧与智慧，所谓的“吃商”也就是看你对自身及饮食的了解程度。
一个很了解自己又具备饮食知识的人，肯定是一个“吃商”较高的人，能结合自我与外我，实现养生
中要求的平衡状态。
要想提高“吃商”，就要对身体所需的六大类营养物质(碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质
及水)有个全面了解。
而且，知道了这些还远远不够，需要用“吃”的实践来证明。
吃对了，有益于健康；吃错了，对健康有损害。
究竟怎样才算是“吃对”？
这个问题要从吃什么、怎样吃来回答。
本书将充分结合营养要素对人体的作用，以及人体自身的需要，以人为本，让各种饮食围绕“人”来
展开，详细解答怎样才能“吃对”。
首先是吃什么？
吃东西不能随心所欲，合理膳食才是王道。
根据这个原则，要多吃谷物以补充碳水化合物，多吃水果和蔬菜以补充维生素，适量进食肉类以补充
动物性蛋白质，少量吃油更有利于健康。
要远离那些虽然好吃，却没有任何营养价值的垃圾食品。
还要回归自然，回归绿色。
目前还没有哪一种食物能够完全满足人体所需要的全部营养元素，我们身体所必需的物质要从各种各
样的食物中获得，所以在饮食上要吃得很杂，要全面涉及，要合理搭配，这是“吃对”的根本。
很多人觉得，正常饮食并不能保证人体的营养需求，于是把目光投向了保健品。
因为盲目，很多人不但没有获益，反而伤了身体。
这是缺少对自身及保健的了解造成的。
不能全怪保健品，因为保健品只有吃得合适，身体才能健康。
其次是怎样吃？
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首先，吃一定要有规律，要在正确的时间吃正确的东西。
中国人一日三餐的传统延续了几千年，这种方式可以保证我们营养摄入的全面和规律性，有利于消化
吸收。
这是饮食习惯问题。
坏的饮食习惯如果长期得不到纠正，就等于“吃错”，便会影响健康，严重的会导致疾病。
其次，吃的方法也很重要。
食物的加工、烹饪方法往往也就决定了食物营养能被我们摄取多少。
有些方法做出的食物虽然很好吃，但营养价值全被破坏，这也是“吃错”。
第三，不同的人饮食不同。
人体都有差异，即便是同一个人，不同时期内的饮食也应有所不同。
一种食物不是在任何时候都适合我们的身体，如果患有某种疾病，有些东西就不能吃了，比如糖尿病
病人要忌食含糖量多的食物。
此外，饮食与运动的关系也是密不可分的。
餐后合理的运动能够帮助消化吸收．不恰当的运动往往会造成胃肠道消化吸收障碍。
俗语讲“饭后百步走，能活九十九”，是有道理的，只有饮食与运动配合得当，才会更好地发挥身体
的各项功能，永葆健康。
吃，看起来是再平常不过的事情，但也最容易出错、做错。
真心地奉劝大家，与其为了虚荣的“养生法”而付出许许多多的精力与金钱，不如用心留意生活中最
平实、最重要的“吃对健康法”吧。
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内容概要

　　《吃对不生病》以“怎么吃”为主题，聚焦于营养常识、饮食习惯、饮食误区、合理烹调、卫生
常识等方面，包含了时尚新鲜的信息资讯，让读者提供“吃商”，给予读者有益的健康指导。
这是一本致力于提高大众饮食智慧——“吃商”的优质健康书。
饮食决定健康，从“口”开始，饮食要讲究科学合理搭配。
饮食同样需要智慧。
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书籍目录

第一章 吃错了，会生病今天，你吃错了吗提高“吃商”，让健康成为习惯食物的五性与五味病从寒热
中来管住嘴，迈开腿第二章 告别饮食偏差胖，是因为你吃得太快小心吃油喝汤有学问不应吃或应少吃
的食品暴饮暴食损大脑科学的进餐顺序进餐好心情，快乐又健康四季烹饪调料的健康用法第三章 饮食
巧搭配&健康宜忌饮食搭配有学问常见病饮食宜忌饮食和吃药特定人群饮食处方第四章 餐前餐后要注
意餐前食材慎选购烹饪操作要卫生安全六大饮食观念误区餐前餐后四平衡餐前红，餐后绿调味品的健
康使用第五章 保健补品，该吃才吃保健补品的迷思女性切忌滥用保健补品蛋白质适可而止补品怎么吃
第六章 最易做错是饮品清晨的第1杯水运动前喝茶，运动后喝醋别把中药当茶饮保健饮料怎么喝喝牛
奶的十大误区第七章 吃对水果很重要吃五色水果，讲究阴阳调和警惕“水果病”减肥水果怎么吃尽量
少吃反季水果第八章 平衡膳食宝塔，远离垃圾食品新概念饮食四要素杂吃就是营养粗茶淡饭保平安不
可忽视的儿童饮食平衡“3＋3”进餐法三类人群的饮食
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章节摘录

四、大豆油大豆油含丰富的多不饱和脂肪酸和维生素E、维生素D，有降低心血管疾病、提高免疫力的
作用。
大豆油含的多不饱和脂肪酸也较多。
五、葵花子油葵花子油含丰富的必需脂肪酸，其中亚油酸、a一亚麻酸在体内可合成与脑营养有关
的DHA。
孕妇吃葵花子油有利于胎儿脑发育，而且葵花子含有的维生素E、维生素A等，有软化血管，降低胆固
醇，预防心脑血管疾病，延缓衰老，防止干眼症、夜盲症、皮肤干燥的作用。
六、色拉油色拉油是植物油中加工等级最高的食用油，是一种精炼油，已尽可能除尽了植物油中的杂
质和腊质，所以颜色最淡。
色拉油适用于炒、炸、煎和凉拌，这是其他食用油所不及的。
七、麻油麻油就是芝麻油或“香油”，有“植物油之王”的美誉，富含多种不饱和脂肪酸、蛋白质、
钙、磷、铁、卵磷脂、维生素A、维生素D、维生素E，有清除自由基，提高免疫力，延缓衰老，防治
便秘、冠心病、糖尿病、头发早白以及润肤美容的作用，中医认为肺气肿患者，在睡前及次日起床前
喝一点麻油，可减轻咳嗽症状。
产妇吃麻油可以帮助增加奶量，为宝宝提供充足的奶水。
因为麻油富含丰富的蛋白质，这是奶水合成的主要原料，而且麻油中的其他营养素也容易进入妈妈的
乳汁中。
失眠多梦的朋友吃一点麻油可以改善睡眠状况，麻油中的卵磷脂、磷、维生素A等都是健脑的营养元
素，它们可以有效改善脑功能，进而改善睡眠。
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编辑推荐

《吃对不生病》由北京科学技术出版社出版。
吃对，就是怎么吃，饮食有宜忌★吃对，就是要选择正确的饮食方式★细节，决定吃对根据体质个性
来吃，根据食物的五性和五味来吃，饮食搭配好，寒热合适，建立起系统科学的饮食观念，安全卫生
地“吃对”了,才能安享健康和长寿。
吃对，是健康的学问，所以，错误的饮食方式，不要一错再错，垃圾食品、不安全食品，触目惊心的
健康侵害，阴阳失调：病从热中来，病从寒中来饥不择食&暴饮暴食很可怕，其实，你一直吃错油，
牛奶Vs三聚氰胺。
中国饮食养生专家杨力教授倾情推荐。
饮食要均衡，饮食巧搭配，酸碱食物大不同，调料四季有讲究，蛋白质适可而止，杂吃就是营养。
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