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内容概要

本书介绍了人体所需要的六大营养素，根据《黄帝内经·素问》“五谷为养，五果为助，五畜为益．
五菜为充“这一膳食平衡的精辟论述，将125种食物科学而系统地分为五谷、五果、五兽，五禽、五莱
、五味、五色、五水产。
五禽蛋、五食用油。
同时推荐国际上提出的五饮料，讲解五饮食平衡。
五种疾病患者的食疗；叙述如何借助《黄帝内经》的养生理念，进行四季养生、二十四节气养生、十
二时辰养生；推出五保健食品和名贵中成药。
介绍食品添加剂、非食用物质。
以保养身体。
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章节摘录

版权页：   插图：   健康长寿之道 ——饮食与健康 健康长寿是每个人的心愿，也是人类梦寐以求的目
标。
一些科学家使用多种方法计算得出，人类的自然寿命最长可至175岁左右，公认的正常寿命应该是120
岁，活到100岁，可以成为家常便饮，应该是轻而易举的事情。
人类的平均寿命在过去的几十年中一直在延长，在我们周围也不乏长寿者，有的年过100岁，仍然健康
豁达。
 影响寿命的因素很多，但最多的是由饮食决定的。
丰富多样化的食物是保证人体各器官营养充足的条件，也是延缓各器官衰老的主要因素。
食物的多样化包括种、类的多样化，类的多样化即尽量吃谷类、薯类、肉类、豆类、奶类、蛋类、蔬
菜类、水果类、水产类、油脂类等各类食物；种的多样化，即尽量吃各种食物，比如肉类要食猪肉、
牛肉、羊肉、狗肉、驴肉、鸡肉、鸭肉、鹅肉、鸽肉、鹌鹑肉、鱼肉等。
多样化的饮食是保证人体必需营养的源泉。
有很多食物有利于我们健康长寿，也肯定存在很多的食物不利于我们的健康长寿，因此，食物的选择
也是很重要的。
营养摄取要均衡，每种食物都有它的营养价值，饮食平衡是保持健康的最佳方法。
 合理饮食才会健康长寿。
所以要长寿，还得从饮食结构上下功夫。
怎么下功夫？
以下从营养素、食物、饮料、合理饮食、食补、食品安全等六方面加以阐述。
 第1章 营养素 健康人体所需要的各类物质，统称为营养素。
营养素的种类很多，通常包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质和水等六大类。
这些营养是维护人体健康的基本成分，是维持生命、生长和调节生理功能所必需的有效成分，是人体
所属的五官（耳、目、口、舌、鼻，通常指脸上的器官）、五指[拇指、示（食）指、中指、环（无名
）。
指、小指]、五体（筋、脉、肉、皮毛、骨）、五脏（心、肺、脾、肝、肾。
脏指实心有机构的脏器）、六腑（胃、大肠、小肠、胆、膀胱、三焦。
腑指空心的容器）生理活动所需能量的来源。
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编辑推荐

《健康长寿之道:饮食与健康》在编写过程中，参阅了许多专家、学者的相关著作和文献；《健康长寿
之道:饮食与健康》在出版过程中得到了长沙市天心区科学技术局、天心区科学技术协会、天心区老科
学技术工作者协会和长沙教育学院的关怀和支持；《健康长寿之道:饮食与健康》的文字录入、表格编
排、图形绘制由张丛一完成。
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