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前言

很多人都知道，饮食与健康两者是密不可分的关系。
中国人很早以前就非常讲求“食补”、“药膳”，以追求健康长寿，甚至长生不老。
西方医学之父希波克拉底在公元前五世纪就曾说过：  “你的食物就是你的药物。
”  “让食物成为您的良药。
”由此可见，不管是东方人还是西方人，都不仅仅将食物看作填饱肚子的物品。
我们每天所吃的食物，不仅影响身材的高矮胖瘦，更会直接影响到身体的健康。
曾经有人说道：“每次用餐的选择，都是生死攸关的决定。
”这么说也许是夸张了点，不过并不完全是危言耸听。
有些食物能让我们容光焕发，有些食物却使我们病痛缠身，这已有太多的科学证据、研究报告来做证
明了。
既然饮食对于健康如此重要，那么到底要怎么吃才是最恰当的呢？
可能有人会觉得，这个问题就让营养师、医生去解决就好了，营养学这么深广，我怎么可能知道呢？
平常多吃维生素就好了，反正“有吃有保佑”嘛！
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内容概要

健康是自己的，吃对食物让你看起来年轻十岁！
既然饮食对于健康如此重要，那么到底要怎么吃才是最恰当的呢？
问到这个问题，可能有人会觉得交给营养师、医生去解决就好了，营养学这么深、这么广，又怎么可
能知道？
以为只要多吃维生素就好了吗？
所有健康的新概念，全面汇集在本书里，让你成为自己健康的专业营养师。
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章节摘录

岁月真的不饶人？
抗老化就是延缓、预防老化，而不是阻止老化发生。
常听亲朋好友说“岁月不饶人”这句感叹的话吗？
或者自己就常常把这句话挂在嘴边呢？
有人说过，身份证上的年纪仅供参考而已，真正要判断自己是否已经开始老化，要看身体有无老化征
兆出现。
也就是说，老化是一种有时间性、持续性的、身体适应能力逐渐减弱的一个现象，和年纪不一定有绝
对的关系。
这也是为什么开同学会的时候，有些人看起来已经历经沧桑，而有些人还是靓丽如昔的原因了。
那么到底是什么原因让两个年纪相仿的人外表却截然不同呢？
这就取决于老化程度了，若想要50岁时还看起来依旧神采飞扬、精力充沛，那这抗老化的工夫可是不
能少的。
现代科技可能还没办法达到青春永驻，不过要延缓老化还是有可能的，也就是说抗老化就是延缓、预
防老化，而不是阻止老化发生。
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编辑推荐

《越吃越年轻:蔬果抗衰老要领大公开》：100种抗氧化、防衰老的蔬果健康饮食法连蔬果店老板都不
知道的新鲜蔬果选购小贴士
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