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内容概要

《让自己健康很简单:饮食智慧》详细介绍了各种食物的基本情况、营养成分、性味功效、食用方法与
用量，搭配宜忌，合理膳食、平衡营养和怎么吃有利于健康，怎么吃有利于预防疾病以及对各种疾病
的饮食调护等。使深奥的科学理论变得浅显真切、通俗易懂、贴近大众、贴近生活，给人们以正确的
饮食知识，健康、科学、合理的饮食智慧。《让自己健康很简单:饮食智慧》是一本人人必备的健康智
慧书，让我们吃出文明，吃出品位，吃出健康，吃出长寿。
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章节摘录

版权页：插图：食物是生命之本食物是人类赖以生存和发展的必需物质，饮食用以维持生命，可以说
没有食物，人类的一切活动都将无从谈起。古人有“安身之本，比资于食，不知食宜者，不足以生存
也。”“人以饮食生，也以饮食死。”“民以食为天”等说法，足见食物在中国人生活中的重要地位
。当今“吃”已从原始的果腹提高到“饮食文化”和讲究品味的高度。人们已经认识到饮食与健康的
关系，并且把饮食与健康作为一种行为科学，借助“吃”这一原始的生理需求，达到强身健体、延年
益寿、防病治病的目的。21世纪以来，人们的饮食观念发生了巨大的变化。回归自然，返璞归真，选
择吃天然食物、绿色食品来保健防病和延缓衰老，已成为现代人的生活理念。追求健康长寿，改善生
命状态是人们共同的目标。人人都渴望健康，如何才能健康，这是我们需要面对的问题，在实现健康
的因素当中，均衡营养则是其中最重要的因素之一。营养与饮食有关。清朝王士雄《随息居饮食谱》
中日：“参天地为人，人莫不饮食。”饮食与人体的生长、发育、健康、长寿都有着密切的关联，“
食”是生命存在的决定条件和必然行为。所以古人有“食者生民之天，治人之本也”。明代著名医学
巨匠李时珍在《本草纲目》中，也早就有关于饮食与健康关系的论述：“饮食者，人之命脉也，而营
卫以赖之。”可见，饮食对于维持人体健康的作用是重大的。人们之所以能够维系生命、工作、思维
，都要依靠食物中的营养供应。饮食礼仪中国素有“礼仪之邦”的美誉。早在2600年前，中国各民族
就已经形成了一套相当完善的饮食礼仪制度。这些礼仪各民族有不同的习俗和习惯，其中存在不少的
迷信及伪科学的做法。但其目的不外乎为了健康、幸福，更好地生活。具体体现在讲究卫生，勤俭节
约，反对浪费，利于健康长寿以及人与人之间的相互尊重，相互关心、爱护等方面的内容。有其积极
的方面，所以有一些礼仪仍被人们沿用。这些源远流长的饮食文化，我们应当了解，并去伪存真，去
糟粕，取精华，使其发扬光大。设宴待客中国人是热情好客的，他们很乐意在自己家中款待亲朋好友
，尤其是来自远方的客人。设宴待客主要是体现主人对客人的热情、坦诚与虔诚。在宴席上，客人入
座后，主人要先向客人祝酒，口称“先干为敬”主客共饮，无论主、客，添酒都要添满。如果不能喝
酒，要事先声明，以免出现不愉快的场面。汉族人讲究敬宾客，在吃饭前要给客人递上热毛巾，请客
人洗脸擦手。把客人让到首席座位上。山东一带，客人进门的第一顿饭忌吃水饺，因为水饺是送行的
食品，俗称“滚蛋包”意味着客人不受欢迎。喜欢吃面条，意为常来常往，友谊长存。河南郸城一带
待客忌三盘菜、八盘菜，有“三个盘子待鳖，八个盘子待王八”之说。一般是菜多为好，豫北一带有
“七个碟子八个碗”的说法，表明菜肴丰盛、待客心诚。吃饭时，主人要亲自给客人布菜、敬酒。盛
饭时忌勺子往外翻，一说这是犯人牢食的舀法。一说是为了避免财水外流。宴客席间主人始终陪坐，
不能提前离席。吃饭时，忌讳将空碗空碟收走。忌讳席未散擦桌扫地，这被视为“赶客”的举动。宴
客时又忌茶壶、酒壶壶口向人，意为会有口舌。酒席上，摆放菜肴也有一套礼仪规则。一般带骨的菜
放在餐桌的左边，纯肉菜放在餐桌的右边。饭食靠左手放。羹汤、酒、饮料靠右手放。烧烤的肉类放
远一些。醋、酱、葱、蒜等调料放在近处。上菜时先冷后热，热菜应从主宾对面席位的左侧上。莲菜
盘忌放首席前，要放远离客人的“席口”处。因莲菜俗称“眼子菜”，若放在宾客前，恐有“捉眼子
”之嫌。“捉眼子”含贬义，是一种污辱人的俗语。家中来客，打荷包蛋时，忌打两个鸡蛋，恐犯“
二蛋”的忌讳，“二蛋”俗谓“傻瓜”之意，一般都是打四五个鸡蛋，才显得热情大方。招待客人吃
水果时，忌讳两人分吃一个梨，讳避“分离（梨）”二字。做客饮食举止中国人讲究尊重当地的习俗
。所谓“入境随俗”，到某地人家中做客，要明白当地的饮食习俗，了解当地饮食方式上有何禁忌，
切莫犯了人家的忌讳，不然的话，就会闹出笑话，或者发生误会，被人视为无知。◎满族人禁忌杀狗
，禁吃狗肉。去满族家中做客，忌戴狗皮帽子。如戴着狗皮帽子，必须在进门前脱下夹在腋下。◎鄂
伦春族人平时多食肉，或烤或煮，均忌用刀子叉肉。若到鄂伦春族人家中做客，应该注意这一点。◎
哈萨克族禁忌用手背擦摸食物，不准乱丢食物，不准坐在装有食物的箱子或其他用具上，绝对不准跨
过吃饭用的餐巾，青年人不能当着老人的面饮酒。◎到苗族家做客，吃饭时，家长会把鸡心、鸭心拈
给客人。但禁忌客人一人独食之，必须与在座的老人们一起分享。否则，以为你无知，不懂礼貌，不
懂事，会被人看不起。◎到景颇族家中做客，景颇人喜欢上山采来阔叶供人吃喝时当碗碟。但饮食中
，千万不能把阔叶倒用。否则，会被误以为有敌意而当成仇人。◎到汉族人家中赴宴，言谈举止，须
小心谨慎，节奏放慢，不可匆忙急躁。如在席间毛手毛脚，移转酒樽将酒洒了，是犯忌的。《风俗通
义》记载：“坐不移樽”是说凡宴饮者移转樽酒，令人讼诤。另外，座次应分长幼、尊卑之序。饭菜
忌食太饱，要留有余地。席间忌脱衣、松腰带。忌谈论饭菜不好。忌站起身来夹远处的菜。菜盘忌食
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光。忌主动要求加菜添饭。吃鱼时忌主动把鱼翻转过来，俗谓“客不翻鱼”。不可不道别就离席而去
等。总之，到人家家中赴宴，要尊重人家的饮食习俗。这方面的习俗，晚周时期中原一带就早已成规
了。据《礼记·曲礼》记载：“（与人共食时）毋搏饭，毋放饭，毋咤食，毋啮骨，毋反鱼肉，毋投
与狗骨，毋固获，毋扬饭，饭黍毋以著，毋絮羹。”这是讲究卫生、讲究节约、讲究礼仪的记载。大
多数具有一定的积极意义。这类习俗虽有一定程度的变异，但多数留传。各民族具有独特的民族风格
和浓重的地方特色。
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编辑推荐

《让自己健康很简单:饮食智慧》：随着社会的不断发展进步，人们生活水平的提高，人们的饮食结构
发生了很大的变化。由此人类所患的疾病也发生了变化，生活饮食习惯的改变酿生和增发了许多新的
疾病，如高脂血症、高血压病、心脑血管病、糖尿病、痛风病等，这些现代高发性疾病均与饮食不当
有密切关系。从日常生活做起，一本人人必备的健康智慧书。
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精彩短评

1、生活之友，饮食科学，健康必备，实现价值。
2、内容涉及较广：包括饮食文化，饮食与营养，分别介绍了谷类，蔬菜，果品，畜禽肉蛋，乳类，
水产。后面还有关于巧加工保营养，饮食与疾病，合理进补，不同人群饮食保健等内容。
内容够广，自然是“浅尝即止”，知识比较大路货。部分食物的性味应该有误。 
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