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内容概要

生活可以简单平凡，也可以瑰丽多姿，只要您用心去感悟，柴米油盐衣住行也能别样精致。
本书撷取现实生活中的方方面面，为您解惑，为您妙思，让您吃出健康，养出美肤，现出雅仪，穿出
风采，造出馨房，驶出安全，玩出精彩，活出真味人生。
就让这本书去引领您品味生活吧，生活由平凡走向精致也许就在这“一眼”之间。
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章节摘录

插图：饮食之道饮食原则儿童饮食原则处于生长发育阶段的儿童，对于各种营养元素的需求十分旺盛
，所以在饮食安排上，家长要对食物花色品种的多样化特别留心，粗细粮的变化，荤素菜的搭配，色
、香、味、形的讲究，都会影响孩子对食物的兴趣。
烹调时还要讲究方法，尽可能保存食物的营养成分。
儿童饮食应该以清淡口味为主，避免过分油腻，因为油炸食物不易消化，不适合过多食用，同时还应
尽可能也少食用刺激性的食物。
对于不好好吃饭的孩子，家长可以尝试着采取让他们参与食物的挑选和制作，这样不但可以使孩子产
生对食物的兴趣，还能使孩子了解烹调方面的知识，掌握力所能及的持家本领。
一般说来，4～5岁的儿童已经能够和成人吃相同的食物，但还是容易出现各种营养紊乱的现象，因为
他们的消化功能还没完全成熟，所以在对儿童饮食方面家长要注意几个原则：1.不要挑食。
现在大部分家庭都是独生子女，对孩子都十分宠爱，孩子想吃什么就给什么，结果使孩子养成了挑食
的不良习惯，时间长了容易导致食欲下降。
为防止发生这类情况，首先父母要以身作则，做到自己不挑食，什么都吃，同时要善于引导，经常对
食物的花样和口味进行变换。
2.不好甜食。
一般小孩子都很喜欢吃甜食，偶尔吃一些是没有问题的，但千万不要养成以甜食当主食的不良习惯。
总是吃糕点、糖果等甜食，孩子体内摄人大量的糖分，会使食欲受到抑制，而且对其他营养元素的吸
收也有影响，导致营养结构的不平衡。
另外，甜食也是引起龋齿的元凶。
3.不能贪食。
孩子多吃饭几乎是所有父母最希望的事，认为这样会对生长发育起到促进作用。
其实吃得多与长得多并不是等同的概念，在饮食上毫无节制、无规律地对孩子放任，只会使孩子食欲
亢进，高糖、高脂肪的食物摄入过多，会引起肥胖，影响智力发育，促使记忆力下降。
4.不宜盲目服用保健品。
如今，铺天盖地的各种保健品的宣传，使得大部分家长听信了经销者夸大的说辞，给孩子盲目进补，
这是十分不明智的做法。
市场上大多数保健品都在一定程度上含有激素成分，存在导致孩子出现性早熟、情绪亢奋、骨骼发育
异常等情况的可能性。
儿童饮食贵在营养均衡，巧在协调搭配，蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质及微量元素，
各有各的作用，缺一不可。
目前为止还没有任何一种食物可以为人类提供全面的营养，因此，保证儿童健康成长的方法，只能是
不挑食、不贪食，各种食物都吃。
青少年饮食原则进入青春期后的少男少女们，将会迎来一生中体格和智力发育最重要的阶段。
这是人思维最活跃、记忆力最强的一个时期，此时，迅速的身体生长和性发育需要得到充足的营养作
为保障。
1.保证热量的供应。
青少年处于生长旺盛期，活泼好动，同时学习任务繁重，会消耗很多热量，所以一定要多吃一些米、
面等主食，以保证获得充足的热量。
有些青春期少女节制饮食以保持身材的苗条，这是容易损害健康的做法。
节食不当是营养不良的导火索，会导致身体的抵抗力下降，甚至会造成“神经性厌食症”和内分泌功
能紊乱等严重后果。
2.注意蛋白质的补充。
青少年应该多食用高蛋白食物，如肉类、蛋类、牛奶及羊肝、猪肝、豆制品、鱼、虾等，为生长发育
供应丰富充足的原料。
3.少吃辛辣刺激性食物。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<国人必知的2300个生活常识>>

青少年正处于“变声期”，面对外界刺激，声带和喉头都特别敏感，应避免食用过多辛辣刺激性食物
，如辣椒、大蒜、胡椒粉、烟酒等，以防对声带黏膜造成刺激，引起急、慢性喉炎和咽炎。
在进食时，要细嚼慢咽，切忌狼吞虎咽，多食用软质和精细的食物，不宜吃粗硬食物。
在吃鱼时更要留心，以防咽喉被鱼刺伤到。
4.保证水分充足。
一般来说，青少年运动量较大，排汗较多，应多注意补充水分。
饮水还能够帮助体内毒素和代谢产生的废物的清除，适当增加饮水量，对身体健康有利。
5.保证钙和铁的供给。
青少年需要大量钙元素来促进骨骼生长，可以多吃富含钙质的奶类、豆类、虾类等食物。
充足的铁是血液所需要的营养，特别是少女会因月经来潮而造成的铁质流失，所以，要注意铁的补充
。
6.粗细食物搭配。
随着生活条件的逐步改善，大部分青少年的饮食结构较精、较细，这会使纤维素供应缺乏。
不产生热量的膳食纤维能够促进肠蠕动，帮助排出体内有毒有害物质，防止便秘，对高血压、糖尿病
、肥胖症、结肠癌等疾病的预防都很有益。
因此，青少年饮食要在粗细搭配方面多注意，保证每天摄入一定量的膳食纤维，如粗粮、香菇和海带
等高纤维食物。
中年人饮食原则饮食的合理性对中年人疾病的减少及避免早衰具有非常重要的意义。
1.控制总热量。
因为运动能力下降，中年人的肌肉组织活动相对减少，脂肪组织逐渐增加，过度肥胖的现象极易出现
。
因此，重体力劳动者除外，中年人每天摄入的热量应限定在1500～2000千卡，这样对把体重控制在标
准范围内很有帮助，也能减轻心血管负担。
据统计，在40～49岁这个高危年龄段，胆石症、糖尿病、痛风、高血压、冠心病等慢性病是胖人的易
得症。
2.蛋白质的适量补充。
人体进行生命活动的基础物质是蛋白质，它也是人体组织的重要成分。
维持人体的体液平衡、酸碱平衡、传递遗传信息等也是蛋白质的重要作用。
研究表明，一个中年人每天摄入70～80克蛋白质是必需的，其中要有不少于1/3的优质蛋白质成分。
牛奶、蛋类、瘦肉、鱼类、家禽等都含有丰富的优质蛋白质，大豆等植物蛋白质能够对消化功能起到
促进作用，对中老年人的健康有益。
3.适当控制糖类。
到中年以后，喜欢甜食或饭量过大的人要加以控制。
因为过多吃糖容易导致肥胖，而且因为胰腺功能在中年后会减退，如果含糖食物摄取过多，就会使胰
腺的负担增加，生发糖尿病。
在日常饮食外，也不要额外再多吃甜食。
淀粉类食物如米、面等虽无甜味，但经消化后，‘在体内会转化为葡萄糖，因此也不应吃得过多。
在饥饿时，含糖量少、含纤维素多的水果、蔬菜等可适当多吃，这些物质可帮助肠道蠕动和清除胆固
醇。
4.低脂、低胆固醇饮食。
一般来说，中年人每天脂肪量的摄取应控制在50克以内。
动物的油脂、内脏和贝类含胆固醇较多，为了不诱发血管硬化，以植物油代替脂肪为好，因为含有不
饱和脂肪酸的植物油能对胆固醇的代谢起到促进作用。
5.补充钙质。
中年人应多吃含钙丰富的食物，因为骨骼钙质已经开始大量流失。
一些食物可预防骨质疏松并增强骨密度，如牛奶、虾皮、豆制品等。
6.防癌饮食。
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富含维生素的各种蔬菜、水果等都被包括在其中。
7.限盐。
为防引起高血压，每天不宜超过8克的食盐量。
8.节制饮食。
要注意饮食的定时、定量，并对食量进行适当控制。
老年人饮食原则进入老年之后，人体脏腑活动功能减弱，各种生理机能也慢慢衰退，这决定了老年人
的饮食和营养摄取需要特别照顾。
营养专家以老年人的生理特性及各项营养需求为根据，对饮食原则做出以下归纳：1.少食多餐，注意
补充营养。
老年人往往进食时间较长，因为咀嚼及吞咽能力都较差，每餐不会吃太多东西。
为了使老年人每天摄取的热量及营养得到足够保证，可以对就餐次数进行适当增加，每天进食5～6次
。
如果老人不方便自己做饭，在正餐之外可以准备一些食用方便、容易消化的点心，也可以吃一些水果
补充营养。
2.以植物蛋白质为主。
豆腐、豆干等豆制品应该作为老年人主要的蛋白质来源，适当地对肉类的摄取量进行限制，以预防脂
肪和胆固醇的升高。
但因为植物中所含的优质蛋白质很少，所以在老年人的饮食内容里，每餐中瘦肉、鱼、牛奶等要有一
定的比重。
习惯素食的老人要加大摄取豆类及各种坚果类，如花生、核桃、杏仁、腰果等食物，以防缺乏蛋白质
。
3.每天半公斤蔬菜。
蔬菜是对老年人健康最有益的食物，不但能补充大量维生素，还能够补充丰富的纤维素和植物胶质，
使新陈代谢加快，减缓衰老。
为了容易咀嚼，要尽量挑选如西红柿、丝瓜、冬瓜、南瓜、茄子等质地比较软的蔬菜。
确保每天至少食用500克的蔬菜。
4.每天吃水果。
老年人常忽略水果，但水果中有着很难被蔬菜等其他食物所替代的果胶和维生素成分。
而且如香蕉、西瓜、水蜜桃、木瓜、芒果、猕猴桃等一些质地软的水果，都非常适合老年人食用。
此外，为避免血糖升高，一些高糖的水果，如大枣、哈密瓜等，一次不能吃太多。
5.粗细粮搭配。
研究表明，没有精加工的谷类及坚果中所含有的维生素B都非常丰富，老人易患的心血管疾病、肾脏
病、白内障、脑部功能退化等都与缺乏维生素B有十分密切的关联，所以在煮饭时，老年人可以加进
一些杂粮、糙米、豆类等，或者将花生、胡桃仁等碾碎后适量加在白米中一起煮成稀粥。
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媒体关注与评论

此乃一个常识稀缺的时代。
　　——染文道
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编辑推荐

《国人必知的2300个生活常识》：精致生活的引导页，500多个条目，400多幅精美图片，2300个索引
。
彩色引导页，装点出生活七彩门，引发读者阅读之趣。
2300个索引蕴含生活的点点滴滴，便于读者查阅，轻松自如地点击生活奥妙。
大量精美插图，让读者直观地审视生活，享受生活中的无限趣味。
“国人必知”系列是具实用性、知识性、可读性的文化常识系列。
“国人必知”系列：在当今这个知识爆炸的时代，人们更需要的反而是常识。
我们知道，所有的真理都是常识，历代名人的败局往往是常识的错误。
“国人必知”文化常识系列，第一辑包括历史、地理、唐诗鉴赏、书法、绘画、国学、汉字等二十种
，涵盖了最广泛的文史及科普知识，足以供您之需。
并且，本系列每本书都由各学科专家学者精心选目，以广为人知和不可不知的学科知识为编选原则，
贯穿2300个知识点，浓缩了中外文化常识的精华，提纲挈领，将您该知道的常识尽收囊中，为广大读
者轻松自如获取知识开辟了捷径，是您值得拥有的权威文化常识珍藏读本和一本即通的实用版本。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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