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内容概要

本书是卫生部首席健康教育专家洪昭光教授为中青年群体量身定做的健康忠告，它将给这个群体带来
最有冲击力的21世纪健康生活新理念。
 　　中青年群体是创造社会财富的主力军，而身体是一切工作和创造的本钱。
当他们以为自己正处于“工作最费心，健康最省心”的人生阶段时，就已经不知不觉进入生活方式和
健康观念的严重误区⋯⋯ 　　大量的医学调查数据表明，不健康的生活方式是一切疾病的罪魁祸首！
 　　因此饮食必须有节，讲究营养科学。
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洪昭光，现任卫生部心血管病专家咨询委员会副主任，全国心血管病防治科研领导小组副组长，首都
医科大学附属北京安贞医院教授、主任医师，中国老年保健协会副会长。
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编辑推荐

　　你的饮食决定你的健康！
　　首席健康专家专为40岁人群量身定制的400道健康食谱，中年人应从最简单的平衡膳食做起，求医
不如求“食”。
　　著名营养专家解读40岁人群的饮食营养方案，提供400条关于40岁人群的健康细节，送给领导、朋
友最好的健康饮食书。
　　有助手缓解精神压力的家常菜：当人遇到巨大的心理压力时，所消耗的维生素C就会明显增加。
因此，建议可以多吃些水果和蔬菜，如胡萝卜、南瓜、油菜、芹菜、豌豆、玉米、鱼类、瘦肉、坚果
及绿叶蔬菜等。
　　有助于补脑健脑的家常菜：40岁的人，尤其是男人更应该注意保护大脑，科学用脑。
因为男性脑萎缩比女性快，男性脑细胞的死亡速度比女性快2倍。
　　有助于初充钙质的家常菜：科学研究证明，在罹患骨质疏松症的人群中，男女发生骨矿流失的比
率大致相等。
另外，很多事业型的男人缺钙的主要原因在于其饮食的不规律，不规律的饮食会造成骨质疏松。
　　有助于防治“三高”的家常菜：中年人的工作紧张而繁忙，心理压力大，营养过剩和营养缺乏两
大现象普遍存在。
于是一系列由紧张、压力、不良生活习惯所造成的身心疾病如高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、癌
症应运而生，慢性病发病率增高，发病年龄提前已成为不可阻挡的趋势。
　　有助于补益元气的家常菜：在社会、家庭和事业之间奔波的中年人最容易“透支”的就是健康，
许多中年人都经历过情绪低落、易疲劳、不愿运动、心烦、失眠多梦、健忘、精神疲惫、注意力不集
中、乏力等“亚健康状态”。
因此，中年人要格外注意饮食，关注健康和营养。
只有合理饮食，科学营养，才有益健康，延年益寿。
　　有助于缓解更年期症状的家常菜：有了好的心态，有了合理的膳食。
人体的各个系统才会处于最佳的协调状态。
即使是更年期，我们也可以快乐健康的度过。
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