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前言

社会的发展，人类的进步，人民生活水平的不断提高，使人们对吃的要求、方法、目的发生了根本的
改变，饮食结构也起了质的变化。
人们对饮食要求已从“果腹消费”转向“口腹消费”，从“生理要求”转向“心理要求”；口味上追
求新、奇、特，追求“品位”、“绿色”，追求“营养”，追求“休闲”等。
本书用循循善诱的苦口良言，帮助您改变不合理的饮食卫生习惯；用当代科学的饮食养生新理念，为
您传授合理营养的基本原则；以实用、“实惠”的饮食保健新知识，教您如何才能吃得好、吃得科学
、吃得营养、吃得符合合理饮食的方法；以古今中外的食疗、食养新方法，指导您巧用寻常食物吃去
疾病、吃出健康。
该丛书分为《科学饮食》、《饮食美容》、《饮食益寿》、《饮食疗病》4个分册。
全书力求大众化、科学化，注重实用性、可操作性；做到通俗易懂、易学，一看就会，一用就灵。
真可谓是人们美好生活的良师益友，人生健康的宝典。
朋友，您要想拥有健康的人生，首先便要从饮食开始，唐代医学家孙思邈说：“安谷则昌，绝谷则危
”；“安民之本，必资于食”。
明代大医药学家李时珍亦说：“饮食者，人之命脉也”，这是千真万确的。
人们只有不断加强自我保健意识，掌握并运用健康饮食卫生知识，才能一生平安健康。
本丛书的全体作者，凝聚着一个共同的美好心愿：希望通过该丛书，能让您吃出健康、吃出长寿。
我们在出版《中国传统文化养生小丛书》（《佛学养生》、《道家养生》、《本草养生》）之后，又
推出本套小丛书，希望你能喜欢，希望你的生活更美好？
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内容概要

本书用循循善诱的苦口良言，帮助您改变不合理的饮食卫生习惯；用当代科学的饮食养生新理念，为
您传授合理营养的基本原则；以实用、“实惠”的饮食保健新知识，教您如何吃得好、吃得科学、吃
得营养；以古今中外的食疗、食养新方法，指导您巧用寻常食物吃去疾病、吃出健康。
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章节摘录

插图：美国癌症协会研究人员发现，癌症患者多数人以前吃得过饱，或者摄取的热量比他们需要消耗
的热量多，膳食过量可引起消化道癌和乳腺癌。
每餐吃到七八分饱最好。
早餐不可少。
“早餐不可少”，千万记住这条金科玉律。
营养学者告诫人们：长期不吃早餐者，容易患贫血症。
保持饮食的酸碱平衡。
绝大多数含蛋白质少而矿物质丰富的蔬菜、水果等植物性食品都属于碱性食物；一般肉、禽、蛋等动
物性食品和米、面及其制品均属于酸性食物。
一般情况下，酸性食物在饮食中容易超过所需要的数量。
这是因为人们的主食都属于酸性食物，就有可能导致体液偏酸性，这样容易使人患皮肤病、神经衰弱
、胃酸过多、软骨病、神经痛、高血压、动脉硬化、胃溃疡等，所以在饮食中必须注意酸性食物和碱
性食物的合理搭配，尤其应控制酸性食物的比例。
人由呱呱出世，以至衰老就木，每日皆需吃喝。
然而有许多人不晓得吃的科学，主张饥则吃，渴则饮。
随便在什么时候，随便什么东西，都可以随便地吃，只要心里想吃，口味好，就大吃大喝，结果“食
”得其反。
营养学家认为，除了疾病和传染病之外，人间的疾病，十有八九是直接或间接由饮食的失当而来的。
由此看出，不规则的饮食，确是许多疾病的祸根。
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编辑推荐

《科学饮食》是黄扬略编写的，由深圳报业集团出版社出版。
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