
关于科学饮食健康生活



n      俗话说:“民以食为天,食以安为先。
”“人是铁,饭是钢,一顿不吃心里慌。”
生活中,吃饭是第一件大事,现代人对食物
的要求不仅是要吃出滋味,更要吃出健康、
吃出美。如何 吃出健康、吃出美，是现
在人们更多关注的一个话题。
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n 进入2l世纪，为了避免走饮食不科学的老
路，减少肥胖症、糖尿病、心脏病、高
血压和癌症等“富贵病”，营养学家呼
吁大众采用科学的饮食方法。其要点如
下：
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1．饮食要多样化 

n        为维护人类的生长发育与健康，人
体至少需要七大类营养素：即蛋白质、
碳水化合物、脂肪、维生素、矿物质、
水及膳食纤维等。各种食物所含的营养
成分不尽相同，合理的搭配菜肴，不但
可得到营养互补，获得人体需要的各种
各样营养，还有利于体内酸碱平衡，使
新陈代谢保持在最佳状态。 
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2．多食用含大量纤维的碳水化
合物 

n       每天摄入的热量大部分都来自碳水
化合物，如面包，面条，大米，谷物和
土豆。食用糖和其他甜味剂会提供大量
体内不需要的热量对健康有害。 
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　3．多吃水果和蔬菜 

n       我们每天应该吃五种不同的蔬菜，
来摄取不同的营养。多吃蔬菜和水果，
可以减轻癌症与心脏病的风险。建议你，
把蔬果放在最容易看到、随手可以拿到
的地方，也可以把蔬果切丁，当做点心，
代替会令你发胖的饼干、零食。 
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　　4．保持适宜的体重  

n 　适宜的体重取决于很多因素，如：性
别，年龄和遗传。体重偏胖的人容易危
及身体健康，例如：心脏病或癌症。过
多的摄入食物，更会使卡路里偏高，导
致肥胖。经常运动是增强我们的体质和
抵抗力的一个很好的方式，经常运动和
少吃食物可以减轻我们的体重。 
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5．合理的饮食 

n 　如果养成合理的饮食习惯，我们便可
以轻松的吸收到所有食物的营养。100克
肉，少量水果，一点主食都是我们可以
享受的美味。合理的饮食可以满足机体
对营养素的需求，可以起到调节情绪，
愉悦心情，美貌修饰，减肥健身，预防
疾病，增进健康。 会进一步提高你的生
活质量的作用。 
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6．均衡营养 

n      吃早餐会使我们更好的摄入营养，解
除饥饿。平衡膳食需要同时在几个方面
建立起膳食营养供给与机体生理需要之
间的平衡：热量营养素构成平衡，氨基
酸平衡，各种营养素摄入量之间平衡及
酸碱平衡，动物性食物和植物性食物平
衡。否则，就会影响身体健康，甚而导
致某些疾病发生。 
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7．补充足够的水份 

n     我们每天至少喝1.5公升的水，水份能
很自然地抑制你的食欲并加强脂肪代谢
的功能，人体水份摄取不足时，肾脏就
无法正常运作，当肾脏功能有问题，便
会将废物累积到肝脏。累积过多废物的
肝脏，不能100%的正常运作，会累积越
来越多的脂肪。 
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8．运动 

n      适当的运动是健康的必由之路，有规
律的运动锻炼，可以增加心脏功能，保
持冠状动脉血流畅通，更好的供给心肌
所需要的营养，使心脏病的危险率减少。
我们每天都应该进行体育运动，用走楼
梯来代替电梯。  
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9  改变我们的生活习惯 

n     我们应该从根本上慢慢的改变生活习
惯，为了新的开始，我们每天都应该吃
一种水果和蔬菜。 要多运动，运动可以
让人感到快乐，增强自信心。如果你很
久没有运动，建议你循序渐进，慢慢增
加长度与强度，可以从最简单的走路运
动开始，持续走下去，一定能感受到许
多好处。 
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10．请记住饮食的平衡问题。 

n       没有“好”或“坏”的食物，只有
好或坏的饮食。人类的食物是多种多样
的。各种食物所含的营养成分不完全相
同。除母乳外，任何一种天然食物都不
能提供人体所需的全部营养素.平衡膳食
必须由多种食物组成,才能满足人体各种
营养需要，达到合理营养、促进健康的
目的。
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食物健康搭配，有利预防疾病

n 1、维生素A+硒：防肺炎

n 　　据临床医生报道，具有抗氧化与调
节免疫作用的维生素A和硒元素，能使儿
童免遭肺炎之害。已患肺炎的儿童多摄
入这两种营养素，也可以缓解病情，加
快康复。

n  
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n 2、叶酸+硒酵母：防胃癌

n 　　   叶酸和硒酵母，均具有防止胃癌
的作用。多种绿叶蔬菜、菌菇、动物肝
肾等，都是叶酸和硒元素的“富矿”，
不妨多吃。

n  
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n 3、豆腐+鱼类：防缺钙

n 　　豆腐煮鱼，不仅味道鲜美，而且可
预防骨质疏松、小儿佝偻病等缺钙现象。
因为豆腐含有大量钙元素，若只吃豆腐，
人体对钙的吸收率会很低，但与富含维
生素D的鱼肉一起吃，就可大大增加钙的
吸收与利用。

n  
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n 4、菠菜+胡萝卜：防中风

n 　　研究发现，每天吃一定量的菠菜和胡萝卜，
可明显降低中风的危险。这份报告显示，每天
吃一份菠菜的女士比一个月吃一份者，中风危
险降低了53%，每天吃一份胡萝卜者比不吃者
低68%。这主要得益于β-胡萝卜素，它可以转
化成维生素A，防止胆固醇在血管壁上积结，
保持脑血管畅通，从而防止中风。

n  
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