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内容概要

　　正常人每天都要吃东西。
但饮食的习惯各不相同，许多人饮食习惯中存在种种不正确的误区，书中详细列举了这些误区以及避
免和纠正的方法。
　　《常人饮食习惯中的饮食误区》可供对营养美食与食疗保健有兴趣和需求的读者阅读参考。
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书籍目录

前言一、饮食习惯的好与坏哪些是良好的饮食习惯中国人饮食中的9种不良习惯7种不良的饮食习惯会
让你发胖5种良好的饮食习惯可以让你变瘦孕妇的不良饮食习惯有哪些慢餐是个好习惯改变10种饮食习
惯能防癌改变时髦但不健康的饮食习惯控制肥胖的10种饮食习惯会影响孩子未来的饮食习惯中餐有哪
些不良的饮食习惯口味偏重会带来哪些不良的饮食习惯孩子的饮食习惯与母亲息息相关男性健康要建
立在什么样的饮食习惯上为什么预防头发变白要从饮食抓起现代都市人的不良饮食习惯有哪些现代都
市人错误的饮食观念和习惯有哪些合理的饮食习惯有哪些孕期要养成哪些健康饮食习惯高血压患者应
该喝哪些中药茶见菜就吃好不好单吃植物油好不好多吃鸡蛋会致心脏病吗吃零食的弊与利如何防止食
物过敏防治酒精中毒的方法保存剩菜剩饭要注意什么如何吃才能远离骨质疏松怎样吃才能健脑怎样的
饮食习惯可使胃口变大胖人饮食七法科学的喝水方法喝热水比喝冷水更好吗喝什么样的水好什么是夜
食综合征什么是美味综合征什么是快餐综合征什么是火锅综合征吃油炸食品对健康的副作用方便面方
便不健康餐具的选择与健康的关系多咀嚼有利健康二、四季饮食调养中的饮食习惯（一）春季饮食养
生春季什么样的饮食习惯好春季为什么要多吃养肝补脾食物春季进补要因人因时而异春季老年人怎样
食补春季小儿如何进补春游野餐时要注意什么巧用饮食解春困春蔬对不同体质的人有什么忌宜春吃野
菜助抗癌 （二）夏季饮食养生为什么夏季要特别重视科学饮食夏天适宜喝什么盛夏吃冷饮有什么禁忌
夏季要多吃哪些蔬菜夏季吃海鲜要注意什么夏季应该要吃得“苦”点夏季如何注意凉拌菜的卫生夏季
需要补什么绿豆汤夏季宝炎夏虚者如何进补食酸开胃度酷夏夏季可选食哪些凉性蔬菜夏季要防水中毒
夏季喝凉茶的学问中暑者的饮食禁忌有哪些（三）秋季饮食养生秋季饮食要少辛增酸秋季应多食四大
酸味水果秋凉进补要先调脾胃秋季进补佳品——苋实秋季养肺要吃哪9种果蔬秋令御燥要喝哪5种粥（
四）冬季饮食养生为什么冬令适宜进补冬令进补如何掌握针对性冬令进补不能忘的“四戒”冬季怕冷
最宜进补体虚者冬令进补的4项禁忌药酒的组成药物有哪些怎样制配药酒常用药酒有哪些药酒有哪五
大优点按不同年龄性别、体质选饮药酒火锅好吃有禁忌⋯⋯三、一日餐中的饮食习惯四、单纯吃素是
一种不好的饮食习惯五、不同年龄段的人要有不同的饮食习惯六、要走出饮食误区
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章节摘录

　　能让你瘦得健康又长久的减肥法，.才称得上是有效的减肥法，而秘诀就在于运用控制饮食的方法
，聪明地摄取足够的“营养”、减少“热量”的吸收，达到既减肥又强身的功效。
　　（1）早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得少。
生理学家研究报告指出，人体的新陈代谢率是上午优于下午，下午大于晚上，换言之，晚上吃的食物
较容易“堆肥”，故不吃早餐并不会对减肥有助益，而且早餐是一天的能量来源，是非吃不可的！
　　（2）以粗糙食物代替主食类，如糙米、全麦制品。
香甜的白米饭是中国人惯吃的主食，但白米在制作过程中，会碾除富含纤维和维生素的糠和胚芽。
因此，你最好能改变饮食习惯，以糙米、全麦制品等粗糙食物替代精制的白米，不仅能吃到更多营养
素，膳食纤维还可以预防便秘、大肠癌、心血管疾病，对想减肥的人也是好处多多。
　　（3）口味要尽量清淡，少加盐、酱油或蕃茄酱等调味料。
因为举凡油、盐、糖、味精等调味料，皆是高热量的！
如果你是习惯吃重口味的人，其实可以另外选择富含葱、姜、大蒜、胡椒等天然香辛料的食物，既能
让食物味道更鲜明，也更有益健康。
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编辑推荐

　　《常人饮食习惯中的饮食误区》一书分析了饮食习惯的好与坏，以及四季饮食调养、一日三餐中
的饮食习惯，明确指出单纯吃素是一种不好的饮食习惯，并对不同年龄段的人所具有的饮食习惯给予
了正确指导，以便能够远离饮食误区。
　　愿《营养美食与食疗保健丛书》与您的健康同在.祝各位读者开卷有益！
　　《中国居民膳食指南》中指出食物多样，谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯类，常吃奶类、豆类或
其制品，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油，食量与体力活动要平衡，清淡少盐的膳食
，饮酒要适量，吃清洁卫生、不变质的食物⋯⋯　　根据《中国居民膳食指南》而设计的中国居民膳
食方案，用于指导我们的饮食，可以达到健康、长寿的目的。
要均衡摄取营养，到底应该吃些什么，又怎样吃才能保证我们的健康呢，这套《营养美食与食疗保健
丛书》正是为了解决这些问题而编写的。
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