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随着人类社会与文明发展的进步，我们的饮食结构越来越丰富与多样化。大量精制的食
物充斥着我们的生活，市场上能见到的食物几乎都经过了加工与精制，因此，我们很难
吃到食物中所含的天然营养素与纤维质。那些过去能够品尝到食物天然风味与质地的饮
食方式，在今天的社会中也已经很少看到。

过度精制的食物，其口感替代了营养，食物品尝起来或许比较精美可口，但其中所包含
的营养素却越来越少。而我们人体最需要的重要营养素，如矿物质、维生素、纤维质等
，却无法从这些食物中充分地获取。

再看看目前我们每天的主食，大多是精制的白米，我们很难有机会接触到天然粗制的食
物。然而，这些精制食物对于我们的身体健康并没有太大帮助。

环顾我们的日常饮食，您将发现，大多数人的饮食结构以肉类与高脂肪的食物为主，过
度注重饮食的美味与口感，却使更多人患上了高血压与糖尿病等文明病症。

如何吃得更为健康、营养，是现今大多数人关心的问题。越来越多的营养学家提倡大家
多吃五谷杂粮，主要的原因就是我们每日的饮食太缺乏粗纤维和来自于杂粮中的维生素
与矿物质。

怎样才能做到饮食均衡呢？我们每天饮食中的糖类营养素，应该占一天摄取总热量的60
％～70％、脂肪占20％～25％、蛋白质占12％～15％，食物纤维是10～20克。另外，
应该还要包括至少500克的新鲜蔬菜和适量的水果。这样的营养结构才能保证人体每日
所必需的营养素。
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内容简单实用，并且按症状给出食疗方案。如果能多给出每周杂粮食谱就更好了。
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