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《吃对食物不生病》

内容概要

《吃对食物不生病》内容简介：正确的饮食是健康的保证，可越来越多的脂肪肝、心脑血管疾病暴露
了现代人对科学饮食的无知。如何才能从日常饮食中达到营养均衡，则样吃才能不生病？
30种绿色蔬菜是健康的保护神；21大养生中药、19种营养素是开启长寿的密钥。吃对食物，让24类常
见疾病悄悄远离。
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《吃对食物不生病》

书籍目录

第一章  掌握科学饮食法，让健康常驻  请恪守健康饮食的“黄金圭臬”    会吃决定健康    健康饮食的
“黄金圭臬”  食物百搭，均衡营养    宜忌搭配    粗细搭配    荤素搭配    酸碱搭配    海陆搭配    冷热搭配
 九型体质各不同，辨清体质健康吃    气虚体质    阳虚体质    阴虚体质    痰湿体质    湿热体质    血淤体质 
  气郁体质    特禀体质    平和体质  四季养生，健康走过每个春夏秋冬    养肝防风迎暖春    养心防暑消炎
夏    养肺防燥度凉秋    养肾防寒过寒冬  二十四节气轮流转，饮食养生随之变    立春    雨水    惊蛰    春分
   清明    谷雨    立夏    小满    芒种    夏至    小暑    大暑    立秋    处暑    白露    秋分    寒露    霜降    立冬    小
雪    大雪    冬至    小寒    大寒第二章  专家推荐的养生食物第三章  居家常用的滋补保健中药第四章  良
药不再苦口，美味缓解病痛第五章  维持人体健康必不可少的营养素附录
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《吃对食物不生病》

章节摘录

版权页：   插图：     会吃决定健康 你会吃吗 看到这个问题，你也许会说，吃是一件连刚出生的婴儿会
做的事情。 真的是这样吗？让我们一起来看看下面的资料。 世界卫生组织指出：21世纪对人类健康最
大的威胁不是核扩散，不是艾滋病，也不是癌症，而是不良的生活方式和饮食习惯。也就是说，错误
的吃法正在成为威胁我们健康的“潜伏者”。 虽然人人都会吃，但并不是人人都能吃出健康、吃出精
神。如果吃错了，美味的食物也会成为诱发疾病的“罪魁”。 所以说，不会吃的人只能“吃饱”，会
吃的人才能“吃好”。那么我们怎样才能吃得好，吃出健康？ 遵守“吃”的规则，生命一路“绿灯”
少吃糖，祛脂肪 糖类可分为以下三种：单糖（葡萄糖、果糖）、双糖（蔗糖、麦芽糖、乳糖）及多糖
类（淀粉、膳食纤维）。其中，单糖、双糖都会使血糖急剧升高，且易引起脂肪堆积，所以应尽量少
吃甜食及精制糖类制品，如糖果、饼干、蛋糕、巧克力、奶昔、炼乳、蜂蜜、汽水、罐装果汁、冰激
凌以及中西式点心及节庆时的食品等。如果确实很想吃甜食，最好选用糖分较低的水果，或是用代糖
（阿斯巴甜、蛋白糖、木糖醇、甜菊苷糖）自制甜品。 少食油，健康留 在烹调时，应多采用清蒸、
汆烫、凉拌、炖煮等方式，少用油炸、油煎处理食物，以免摄取过多脂肪。炒菜宜选用单不饱和脂肪
酸含量高的油，如橄榄油，少用饱和脂肪酸含量高的油，如猪油、牛油等。此外，应选择脂肪量较少
的鸡肉、鱼肉等肉类或豆类，避开加工制品，以免摄入太多隐藏性油脂。
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《吃对食物不生病》

编辑推荐

《吃对食物不生病》所提供的信息是帮助读者树立自我保健的决心，而不是代替医生开治疗处方。科
学饮食，健康一生。
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《吃对食物不生病》

精彩短评

1、给单位的库管阿姨买的，她说很有用哦~
2、一般，太泛泛了。
3、都一个星期了，还没到货呀，希望早日到货吧！
4、现在我们都知道健康的生活,少吃油啊盐啊的,这本书我们就能学到.比如我们炸豆腐后就直接炒菜或
做汤,就是你做饭时少放油,加入了炸豆腐又会从炸过的豆腐中析出一部分油,书中日本人的做法我们就
可以借鉴一下下.另外日本人吃鱼是相当的有讲究,在超市买的鱼中也是有组合性的.我们一买就是一整
条或者腌好的单一的一种鱼块.希望我们内地的超市能把鱼分割好,分量不等,组合包装.
5、这个商品不错很棒的一本养生书
6、一本非常漂亮的书，看着很舒服，图文并茂又不花哨，很清爽的感觉。翻开里面内容很齐全，不
但有不同体质、不同季节怎么吃，还详细地介绍了二十四个节气怎么吃，得了一些常见病怎么吃等等
。
    对每种食材有什么养生作用、适合什么人吃、不适合什么人吃，可以和什么一起吃、不能和什么一
起吃都做了详细的介绍。每种食材还介绍了2道家常菜。对了还有一些小偏方。
    个人最喜欢附录，介绍了很多饮食习惯和饮食卫生的误区，很实用，很贴心！总之，内容非常全，
还是四色的，真的很超值。
7、看了，整体感觉非常不错，以前好多吃的方面没有注意到，例如吃西红柿，还有那么多不合适的
人群和搭配。以后吃东西之前就注意一些了。在细节上，这本书写的很不错。
8、吃喝要讲方法
9、图片很多，内容也挺丰富的。
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