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内容概要

随着食物营养学以及现代医学研究的发展，人们对于传统饮食养生文化中的饮食宜忌越来越关注，因
为它关乎着人们的身体健康。
为了帮助大家正确地了解和掌握各种饮食宜忌要点，合理选择膳食，享受健康生活，我们精心编撰了
这部系统、全面、实用的《不可不知的饮食宜忌》，希望能引导您树立科学的健康饮食观。
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作者简介

曹广泉，高级营养师同家级餐饮业高级评委曾任中央国家机关烹饪协会常务理事，1999～2008年担任
中央电视台“天天饮食”栏目烹饪总顾问，中央电视台《天天饮食》丛书编委。
先后在中央电视台“生活”栏日、“天天饮食”栏日、“少儿成长在线”栏目，北京电视台“生活”
栏目，江苏电视台“天下事”栏日，担任评委、做客嘉宾。
曹广泉老师带您认识饮食宜忌之中的三大健康精髓认清食物的性、味、归经，详解中国居民最常吃的
食物，按肉类、蔬菜类、菇蕈类、水产类、蛋奶类、五谷杂粮类、水果干果类、调味品及其他罗列，
方便查阅，让您吃对食物健康100分。
针对自身，合理膳食，钙、铁、锌等9类必备黄金营养的饮食宜忌，补益气血、滋阴壮阳等11类保健饮
食宜忌，脑力工作者、体力工作者、孕妇等特定人群的饮食宜忌，以及不同年龄段的饮食宜忌，分门
别类，方便您按需查找食养方案。
生病了应该怎么吃，怎么养，了解多发小病、慢性疾病、男女常见病的饮食宜忌，让您轻松对症食疗
，防治常见疾病：认识常用药物饮食宜忌，帮您做到保证药效不打折。
食物是最好的医药，吃对，吃好，您就是自己最好的家庭医生。
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书籍目录
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章节摘录

版权页：插图：【行为宜忌】宜：①多运动。
最好采用长时间的耐力型体育运动，如步行、慢跑、游泳、自行车、体操、跳舞等。
②做瑜伽。
以瑜伽呼吸法、伸展法为基础，又将芭蕾、健美操、舞蹈等内容融合进去，能够解除心理压力，排除
体内毒素，可以有效调理身心，轻松瘦身。
③多爬楼梯。
如果沿着6层楼的楼梯上下跑2～3趟，则相当于平地慢跑800～1500米的运动量。
④宜合理安排吃饭顺序。
先喝汤，再吃青菜，最后吃肉和饭，最好多喝菜汤，少喝肉汤。
⑤平时挺胸收腹，使腰部和腹部肌肉处于紧张状态。
忌：①吃饭忌狼吞虎咽。
一般吃东西后20分钟才能刺激饱食中枢，产生吃饱的感觉。
如果狼吞虎咽，还没产生饱食感就已经吃进太多的食物了。
平时可以用固定的餐具盛放食物，这样即使吃得快，也知道吃了多少。
②忌边吃东西边做其他事。
这样会不自觉地吃下去很多东西。
③忌购买高热量零食，如坚果、薯片、巧克力等。
④忌吃夜宵。
夜宵会加重肠胃负担，还会使脂肪大量堆积。
⑤忌运动后暴饮暴食。
运动后大量饮食，会使血糖升高，热量更易被吸收。
⑥忌吃完饭后就躺着或者卧着，这样不利于食物消化，造成脂肪堆积。
⑦忌奢食甜品。
甜品热量高，经常食用如饮料、甜点等就会使人肥胖，尤其不要在早上空腹喝晚上睡前食用。
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编辑推荐

《不可不知的饮食宜忌(畅销升级版)》：避开饮食误区，为爱家的您提供一本饮食保健指导手册，让
每个人都成为自己的家庭营养师。
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