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内容概要

现代社会，生活节奏加快，工作强度增大，很多人出现了亚健康状态，总觉得疲惫不堪，对什么事都
提不起精神。
导致亚健康的原因有很多，包括生活环境污染、饮食结构不合理、嗜烟酗酒以及来自社会竞争的各方
面压力等，其中饮食不合理最为常见。
亚健康如不及时摆脱，随时会转化成疾病；若能及时得到调理，则可转向健康。
解决亚健康问题，简便而行之有效的应对良策，就是讲究合理膳食，走出饮食误区。
     本书中，营养专家针对人体亚健康的形成原因，教你运用科学合理的饮食，把亚健康扼杀在萌芽状
态。
让你亲自动手，既锻炼身体，叉饱尝了美昧，一举两得，何乐不为？
营养师还特别为你推荐常见养生食材，让你远离亚健康，走向健康。
本书还精选了包括蔬菜、水果、主食、菜肴、汤羹等在内的大量食物食谱，使读者能够根据自己的饮
食喜好及身体状况选择食物，从而有效预防和治疗亚健康。
只要保持卫生、科学、合理的饮食习惯和良好心态，相信亚健康一定会远离我们！
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章节摘录

插图：第五类为纯热能食物：包括动植物油、淀粉、食用糖和酒类，主要提供能量。
植物油还可提供维生素E和必需脂肪酸。
谷类食物是中国传统膳食的主体。
随着社会经济的发展，人们生活的改善，更多的动物性食物开始进入人们的餐桌。
根据1992年全国营养调查结果表明，在一些较富裕的家庭中动物性食物的消费量已超过了谷类的消费
量。
这种“西方化”或“富裕型”的膳食提供的能量和脂肪过高，而膳食纤维过低，对一些慢性病的预防
不利。
提出谷类为主是为。
了提醒人们保持我国膳食的良好传统，防止出现发达国家膳食习惯的弊端。
另外要注意粗细搭配。
稻米、小麦不要碾磨太精，否则谷粒表层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤维大部分将流失到
糠麸之中。
绝招二：多吃蔬菜、水果和薯类蔬菜与水果富含维生素、矿物质和膳食纤维。
蔬菜种类繁多，包括植物的叶、茎、花、茄果、鲜豆、食用藻等，不同品种所含营养成分不尽相同，
甚至悬殊很大。
红、黄、绿等深色蔬菜中维生素含量超过浅色蔬菜和一般水果，它们是胡萝卜素、维生素B，、维生
素C和叶酸、、矿物质（钙、磷、钾、镁、铁）、膳食纤维和天然抗氧化物的主要或重要来源。
我国近年来开发的野果如猕猴桃、刺梨、沙棘、黑加仑等也是维生素C、胡萝卜素的丰富来源。
有些水果中维生素及一些微量元素的含量不如新鲜蔬菜，但其含有的葡萄糖、果酸、柠檬酸、苹果酸
、果胶等物质又比蔬菜丰富。
红黄色水果如鲜枣、柑橘、柿子、杏等都是维生素C和胡萝卜素的丰富来源。
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编辑推荐

《健康食谱》：赶走亚健康，食疗是最好的天然调理方法，亚洲营养学专家联手专业医师、药膳专家
、五星名厨精心呈献潜在的隐形杀手亚健康，你了解多少逐一解答：什么是亚健康?谁是引发亚健康的
潜在杀手?亚健康多发人群有哪些?怎样用饮食来消灭亚健康?让亚健康离你越米越远，告诉你该怎么吃
告诉你百多种吃的真相：合理的膳食让健康有道：食物因季节而动是最佳的食养法则，杜绝有害食物
就是从源头狙击亚健康⋯⋯精选抗击疲劳食谱、减少电磁辐射食谱、精神减压食谱、改善睡眠食谱⋯
⋯汇集近百款亚健康理疗食谱健康素食+滋补肉食+保健水产+营养主食+养生汤羹⋯⋯专门针对亚健
康高发人群，打造最实用、最周全的亚健康食补攻略菜例做法完整呈现，食材调料精细指导，完整步
骤细致提点，食补功效随身提示针对肠胃病高发人群：开胃护胃、健胃消食、通便排毒⋯⋯针对烟酒
过度人士：清肺、养肝、解毒⋯⋯针对神经衰弱、出现老化人群：延缓衰老、养血活血、调理润颜⋯
⋯针对精神高压一族：缓解紧张、安神降压⋯⋯针对生理功能退化人士：补肾益精、滋阴补阳、固本
壮元⋯⋯针对体弱多病人群：提高免疫力、增强体质、预防感冒、提高抵抗力⋯⋯
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