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编辑推荐

随意的吃不如不吃，只有吃对你需要的食物生命力才旺盛，对别人有好处的食物可能会
害了你。
本书竭诚为您提供：
81种人体必需元素的合理吸收方法
37种常见病的元素平衡处方
6大人群的补益保健配餐方案
5大营养素均衡摄取法则
吃对才健康，向食物讨要生命力的均衡饮食真法
微量元素“先天不足”及“后天失调”， 都是人类健康的大敌。因此，我们现在非常强
调补充元素从小做起，以降低缺锌、缺铁、缺硒的发生率，同时合理膳食，均衡营养，
这是每一个人都要重视的。
要多吃富含铁、锌、硒等生命元素的食物，只有元素平衡，体内的酸碱才能保持平衡，
这样就减缓了人体衰老的速度。
骨质疏松是一种常见病，应该多吃奶制品、虾皮、黄豆、青豆、豆腐、芝麻等食物，其
中富含钙元素。
  儿童、青少年、孕妇、女性、男性、老年人6大人群，人体中的微量元素，少了不行
，多了不行，没有更不行，关键是要保持平衡，只要元素能平衡，健康长寿自然属于您
。
水能确保我们身体里的营养元素摄入平衡。膳食纤维是“生命机能的扫帚”，减少有害
物质在体内停留。碳水化合物通俗的说就是糖， 它可是构成人体必不可少的原料。脂肪
提供我们身体所需要的能量。蛋白质能维持身体正常代谢，生成抗体，抵抗感染，有病
也易恢复。膳食中必须保持五者平衡，才能使我们身体能量供给处于**状态。 

内容简介

是不是觉得自己身体越来越脆弱，越来越容易得病?确实，我们的身体没有想象的健康，
身体变得越来越脆弱。我们的健康正在受到元素摄取不均衡的影响，到底是什么让我们
体内的元素不平衡呢?我们要如何才能让其平衡呢？本书将为您详细解答。本书为您奉上
：
补硒宜“食药合一”
调节饮食，减少“铝”从口人
骨质疏松症的食疗推荐
平衡食谱，为健康的心脏干杯
健康膳食，健康血压
食物补锌何必用药
在食物中寻找元素平衡
选择适合你的元素平衡处方
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在线试读部分章节

PART 1 健康长寿的奥秘在于人体元素的平衡
元素危机——2．5亿人面临“隐形饥饿”
卫生部和联合国儿童基金会近日公布营养元素缺乏危害中国评估报告，报告表明，中国



约有2．5亿人面临着缺铁性贫血、维生素A缺乏等各种形式的“隐形饥饿”。
“隐形饥饿”就在你身边
  我们都知道，饭没吃饱肚子就会感到饥饿，如今吃饱饭已经不再是难事，可另一种“
隐形饥饿”却神不知鬼不觉地潜入到我们身体中。
  中国营养学会近日公布的一次调查表明，尽管人们膳食结构及生活方式发生了明显变
化，但营养元素摄入不足和不平衡的现象却普遍存在。儿童缺碘、缺锌，女性缺铁，中
老年人缺乏维生素C的现象日益严重。
  我国每年约有200万新生儿受到碘缺乏的危害。碘是婴幼儿大脑发育不可缺少的微量
元素，碘缺乏的婴儿平均智力损伤将达到15％-20％，而且终身不能弥补。此外，5岁儿
童体重不足率为10％-20％左右，生长迟缓率为35％，缺锌婴幼儿比例达到了39％。铁、
维生素A、维生素D缺乏造成的营养性缺乏疾病也越来越多。
⋯⋯
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