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内容概要

为了获得生命所需的营养物质，我们每天摄入大量的食物。
可以说，身体的健康，容颜的美丽，形体的健美，都与饮食调养有着密切的关系。
如果长期饮食不当的话，往往就会导致疾病的发生。
因此，在饮食的选择和安排上体现着我们的智慧。
饮食的根本问题就是“吃什么”和“怎么吃”。
“吃什么”是饮食健康很重要的部分，日常饮食不仅要吃好，更要注重营养，只有吃好了，才能保证
身体健康，防止病从口入。
而“怎么吃”更是饮食的智慧，涉及营养的分配、饮食的搭配等，对健康的影响非常重要。
    中国历来就是一个注重饮食的国家，饮食文化源远流长，世界闻名。
而在我国传统医学中，不但有“药食同源”的思想，还有丰富的饮食养生保健方法。
很多食物本身就是治病的药材，如何灵活、合理、简单而有效地运用这些食物，会对我们的健康产生
很大的影响。
    在本书中，编者从饮食观念、饮食搭配，饮食三餐、饮食窍门、饮食排毒、饮食进补、饮食宜忌、
饮食保健8个方面，详细介绍了各种有关饮食的方方面面，结合我国传统饮食文化的智慧，着眼于现
代饮食的亮点和热点，抓住时下常见的饮食误区，给出了正确的饮食方法，内容丰富、分析独到，将
饮食科学浅显地展现在读者面前。
    编者语言力求精练、活泼，摒弃一些生僻词汇以及专业的医学术语，描写细致入微，集可操作性、
简洁性、趣味性于一体，引导大家在饮食的同时关注食疗，为大家提供一些简单易学的食疗方案，深
入浅出地告诉你一些生活的细节和饮食的技巧，使你的饮食更加科学，更加合理，更加健康。
与此同时，本书在实用的基础上更增强了层次感，颠覆了许多传统的饮食观念，将养生与饮食完美地
结合起来，淋漓尽致地发挥出“吃”的智慧。
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别日子的特别饮食第二章　饮食搭配：美味吃出康而寿　玉米配青豆，营养价更高　鱼配豆腐，骨质
疏松可预防　黄瓜配木耳，滋补强壮益处多　芝麻配海带，抗衰美容净血液　肉配大蒜，强身健体又
开胃　菠菜配胡萝卜，预防中风　鸡肉配栗子，防治贫血　莲子配猪肚，补益又健身　鱿鱼配黄瓜，
营养更均衡　鸭肉配白菜，可降胆固醇　鸭肉配山药，滋阴养肺又止咳　鸡蛋配百合，清心安神　豆
腐配萝卜，强脾健胃助消化　花生米炒芹菜，有益心血管　红葡萄酒配花生，畅通血管预防血栓　黄
豆配松子，青春永不老　海带配豆腐，瘦身又健康　鳝鱼配莲藕，美味又滋补　羊肉配生姜，腰腿不
再冷　甲鱼配蜜糖，心脏疾病得改善　香菇配山药，明目防癌好处多　糙米配咖啡，别具风味又保健
　牛肉配土豆，护胃有良效　鲤鱼配米醋，利湿好功效　青豆胡萝卜，互补好搭档　毛豆配葱，营养
含量成倍长　圆白菜配芹菜，拥有美腿不是梦　红枣配芹菜，皮肤水当当　莴笋配菜花，平喘止咳防
感冒　生菜配苦瓜，排毒一身轻　韭菜配香菜，刺激食欲促消化　西红柿配菠菜，清热解毒去炎症　
丝瓜配虾米，男性好选择第三章　饮食三餐：一个都不能少　早餐六大错误吃法　营养早餐三原则　
早餐的最佳时间　早餐饮品有讲究　早餐加点蜂蜜好⋯⋯第四章　饮食窍门：不活九十九就是你的错
第五章　饮食排毒：排毒新“食”尚第六章　饮食宜忌：一边是地狱，一边是天堂第八章　饮食保健
：食物是最好的保健品
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章节摘录

要减肥就得细嚼慢咽专家将与营养有关的现代文明病称为“五病综合征”，以肥胖为中心，即高血压
、高脂血症、心血管病、脑血管病、糖尿病。
由此可见，肥胖对人类健康的危害是非常严重的，所以减肥对人们来说就显得非常重要了。
就减肥而言，这不仅与饮食的质和量有关，更与进食方式和速度有关。
专家认为，一餐上来，若先吃不爱吃的，再吃爱吃的，最后吃最爱吃的，肯定会超量，长此以往，身
体是一定会发胖的。
但是如果反过来的话，先吃最爱吃的，把不爱吃的放在最后，这样则有利于控制体重。
有研究发现，同样量的一种食物，肥胖的男性只要用8~10分钟就吃完了，而消瘦者得用13~16分钟。
研究人员由此考虑用减慢进食速度的方法来进行减肥试验，最终取得了良好的效果。
细嚼慢咽为什么会有助于减肥？
原因可能是食物进入人体后，体内的血糖会逐渐升高，当血糖升高到一定水平时，大脑食欲中枢就会
发出停止进食的信号。
当减慢进食速度时，这一变化体现得较为明显；相反，如果进食过快，血糖还来不及升高，大脑还来
不及做出相应的反应，进食过程就结束了。
当最终血糖增高，大脑发出停止进食的信号时，人们往往早已摄人了过多的食物，并由此造成能量过
剩，这样就会导致肥胖。
就餐时也要做到快与慢的平衡，“事宜细缓，不可粗速”，说的就是这一道理。
进食时细嚼慢咽，能使唾液大量分泌，唾液中的淀粉酶可助消化，溶菌酶和分泌性抗体可杀菌解毒。
唾液具有使致癌物质转化为无害物质的神奇作用，仔细咀嚼就等于为我们的健康提供了第一道防线。
饮食好习惯帮你巧瘦身（1）喝汤减肥汤能使进入胃中的食糜充分贴近胃壁，增强饱腹感，从而反射
性地兴奋饱食中枢，抑制摄食中枢，从而减少食物摄人量。
每周至少4次以汤代饭的人，仅经10周的时间，就能减掉将近20％的多余体重，而且减肥效果良好。
（2）细嚼慢咽人体胃部的神经要经过一定的时间才会把饱胀的信息传到大脑，当人们咀嚼某些食物
达5分钟之久时，其食欲就会大大下降，这样可减少食物摄入量，达到减肥的目的。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的饮食智慧>>

编辑推荐

《不生病的饮食智慧》将深奥的中国饮食智慧讲得通俗易懂，让13亿中国人民健康长寿！
让你的体重减轻、让你的体魄健壮，共同创健康饮食的新时代。
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