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内容概要

　　古希腊哲学家赫拉克里特曾指出：“如果没有健康，智能就难以表现文化无从施展，力量不能战
斗，财富变成废物，知识也无法利用。
”的确，健康是人类最大的财富，也是任何东西都无法与之相提并论的。
　　有一首顺口溜：“吃得好，营养少，吃饭少；陪笑多，欢乐少；住店多，回家少；看似潇洒走一
回，内心孤独谁知道？
”据说，这是如今我中部分白领阶层真实的生活写照。
他们对健康的重视很大程度上仍停留在疾病治疗上，预防、保健、调控、锻炼在很大程度上没有受到
广泛的重视。
　　本书是为广大白领人士度身订做的一本健康生活指导用书。
书中把和白领人士健康密切相关的县易犯错误或疏忽的内容鲜明而感性地指点出来，并予以科学、有
效的指导，以达到祛病健身、健康工作与生活的目的。
并且呼吁白领们要树立科学的健康观，不要把事业的成功建立在以损害健康为代价的基础上。
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章节摘录

　　第一节　健康人群营养需求　　营养的威力有多大。
　　一只火鸡和一头牛闲聊，火鸡说：“我希望能飞到树顶，可我没有那么　　大的力量。
”牛说：“为什么不吃一点我的牛粪呢，人们都说它很有营养。
　　”火鸡不明白营养为何物，但还是吃了一点牛粪。
奇怪的是。
它发现自己确　　实有足够的力量可以飞到第一根树枝。
　　第二天，火鸡为了得到更多的营养，又吃了更多的牛粪，飞到了第二根　　树枝。
两个星期后，火鸡骄傲地飞到了树顶，但不久，一个猎人看到了它，　　迅速地把它从树上射了下来
。
　　火鸡的命运是悲惨的，但是我们中的许多人和火鸡一样，尽管每天吃着　　各种营养丰富的食物
，但是却根本不明白营养到底为何物。
　　中国有句古话，叫做“民以食为天”。
中国人对吃文化的造诣，西方人　　是望尘莫及的。
国人在吃上非常的考究，但大多只注重食物的口感，往往忽　　略掉食物的营养，因此，即便每天在
吃上面花费很多的精力，最后也通常吃　　出一身的毛病。
　　关于营养　　万物生长靠营养，我们人也一样，我们吃了许多美味可口的食物，为的　　就是要
摄取食物中的营养来维持生命和身体的健康。
关于营养，每一个人对　　它的理解是不一样的。
我有一位朋友，她非常注重营养的摄入问题。
她认为　　自己孩子的身体不好，幼儿园里只要有一个人感冒，他就一定会感冒，只要　　有一个人
咳嗽，他就会咳嗽。
因此，她规定自己的孩子每天吃两个鸡蛋，两　　杯牛奶，两个鸡腿。
如果哪天孩子没有吃下这些东西，她就会很着急。
然而　　，她已经进入了一个误区：营养就是吃好。
　　一个婴儿将来会长成什么样?一个体态苗条的少女能否继续保持优美的　　体形?人到中年会不会
发胖?人到老年会不会出现各种疾病?⋯⋯这一切都是　　从现在你所摄入的营养开始的。
营养是保证一个人生命活动的最主要“能源　　”。
德国的营养学家曾经对鲁尔煤矿工人的挖煤能力做过实地调查。
在调查　　中他发现，营养好的煤矿工人，每天的挖煤成绩，比营养差的煤矿工人要高　　出0.5至1
倍。
营养搭配不合理，不仅会让人感到疲倦乏力，严重时还会影响　　记忆力。
　　随着人们生活水平的不断提高，富裕起来的人越来越多、营养状态也越　　来越好，越来越多的
人会关注营养对于长寿的作用。
在南美洲厄瓜多尔的安　　第斯山脉，有一个村庄，多数居民的寿命都在100岁以上，他们平日食用大
　　量的新鲜蔬菜、水果及谷物，食用肉类不多，因为当人们吃到很多肉类以后　　，身体里就会产
生荷尔蒙，整个免疫系统就会下降。
以前在美国，小学里有　　一个食品金字塔量表，它把最重要的食物划为肉类和牛奶制品，但是如今
，　　这个量表已经被禁用了，原因在于，专家经过论证得出结论，这种教导是导　　致今天美国各
种癌症、心脏病不断地上升的罪魁祸首。
因此，只有合理的、　　平衡的营养才能有益于长寿。
如果摄取的营养过量，反而会使人体能量代谢　　失去平衡，这样就会导致肥胖、高脂血症、高血压
、冠心病、糖尿病等多种　　疾病，这对长寿不仅无益，还将会对人体健康构成巨大威胁。
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编辑推荐

　　《白领的健康快车》是为广大白领人士度身订做的一本健康生活指导用书。
书中把和白领人士健康密切相关的且易犯错误或疏忽的内容鲜明而感性地指点出来，并予以科学、有
效的指导，以达到祛病健身、健康工作与生活的目的。
并且呼吁白领们要树立科学的健康观，不要把事业的成功建立在以损害健康为代价的基础上。
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