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内容概要

近几年，随着美食节日大行其道，以及网络语言 的强大生命力，原本暗含贬义的“吃货”一词在一夜
之间华丽转身，成了爱美食、懂生活的代名词，更加 体现一种温情随性的生活态度。
作为一名讲究吃的“吃货”，不但要吃出花样， 满足口腹之欲，还要吃得健康，满足身体所需，真正
实现食物为身体服务的缝康宗旨。希望谢文英编著《吃货圣经 这样吃不伤身不发胖有精神》一书能 
为吃货朋友们指点迷津，让您吃出水平，吃出健康， 吃走疾病，拥有健康、愉快的人生！
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饕餮盛宴，举世闻名
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第三章 跟着时令吃——尝鲜也要讲健康
春寒料峭，饮食重在“护肝”
时令蔬菜当道，春季应多吃
立春时节，摆摆“咬春宴”
心火旺，夏季重在“养心”
黄鳝赛人参，小暑进补正当时
立夏多美食，吃好身体好
夏至饮食面为首，狗肉、荔枝更是好
夏季易中暑，饮食来补救
天凉好个秋，“养肺”排在前
立秋啃秋，要啃得健康
白露美食有酒酿，酒酿养生胜酒香
金秋螃蟹肥，会吃才健康
秋风起，鸭子肥，鸭补人
冬来养生，关键在“养肾”
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从头到脚，自查营养缺乏
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多吃完整食物，少吃加工食物
食物配好对，营养翻几倍
在外就餐，饮食守则要遵守
肉食有控制，健康有保障
五谷为养，粗粮养人
五菜为充，蔬菜营养学问大
五果为助，吃水果也要讲科学
汤汤水水，保健各不同
只吃对的，不找贵的
第六章 跟着身体状况吃——因人而异的美食指导
阳虚体质，宜食用补阳之物
阴虚体质，宜食甘凉滋润之物
气虚体质，饮食宜益气健脾
血瘀体质，饮食宜活血化瘀
湿热体质，饮食宜清热化湿
痰湿体质，饮食宜调理肺、睥、肾
气郁体质，饮食宜疏肝理气
特禀体质，宜食益气固表之物
第七章 跟着喜好吃——个人喜好的健康指南
爱吃“香”，就多吃“好油”
爱吃醋，也应适可而止
口味重，生命中的难“盐”之痛
戒除“糖瘾”，抵挡甜食的诱惑
辣椒虽好，不宜多吃
喝茶好处多，饮用有讲究
果汁老幼皆宜，饮用大有学问
爱喝奶，须知五忌
第八章 健康吃零食——馋嘴零食健康吃
拒绝“坏零食”，为身体把关
办公室零食，健康零食健康吃
选择“好零食”，为生活添乐趣
吃零食有原则，男女老幼要遵守
零食分级吃，健康不发胖
零食DIY，健康零食放心吃
第九章 不发胖——瘦身男女饮食秘方
吃好喝好，瘦身无忧
体质不同，减肥大不同
坚持四原则，减肥并不难
吃对食物，保持身材
水果瘦身，选对重要
学明星减肥，多吃“减肥餐”
第十章 逆生长——永葆青春的饮食智慧
吃对了，留住青春很简单
坚持科学饮食，还你健美肌肤
抗皱美食，将皱纹“吃”回去
食物除斑，美丽南内而外
美眼有奇招，会吃才有效
牙齿坚固，常吃这些食物
秀发飘飘，营养元素是关键
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吃对食物，美腿秀出来
吃健美食品，你也可以很美”
想要吃得漂亮，试试美颜佳肴
喝饮品，健康美丽饮出来
第十一章 以吃养病——“吃掉”疾病的秘诀
凋整胃动力，吃出好胃来
易骨质疏松，补充微量元素
失眠睡不着，多吃十种食物
肝炎危害大，饮食保健不可少
痛风惹人烦，把好饮食关
走出六误区，不难降血糖
饮食八原则，让高血压低头
冠心病莫心慌，营养锦囊来帮忙
谈癌莫害怕，健康饮食来抗癌
坚持合理膳食，血脂不高身体好
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精彩短评

1、有一些资料不完整、前后颠倒的地方， 集中在中医体质篇，希望看后对日常保健饮食有点作用
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