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内容概要

　　素食之美在于鲜。
宋代的陆游曾有诗：“采掇归来便堪煮，半铢盐酪不须添”。
大意为，吃蔬菜要趁新鲜，吃本味，无须放调料。
的确，像春之茼蒿、荠菜，夏之蚕豆、新茄，秋之鲜藕、肥菱，冬之蒜薹、韭黄，若烹调得当，或清
幽，或淡雅，或素净，格外招人喜爱。
　　素食还有助于抵御高热能、高脂肪饮食所带来的“现代文明病”，减少癌患。
实验表明，消化一顿米饭加豆腐的饮食约需5小时，而消化一块分量与之相当的牛排则需18小时，同时
，由于动物肉中的脂肪不易被人体充分吸收分解，胆固醇会附着在血管壁上，人的血管内部会变得越
来越狭窄，最终造
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章节摘录

素食知识问答1. 要吃素的说法提到素食，人们自然会联想到有益健康”。
正如我们所见到的，肉类并非人类自然并且健康的食品。
虽然人们赖它以维生，但是它却使我们的身体受到损耗并且产生许多疾病。
一个汽油引擎使用煤油也可以发动，但是它很快就会阻塞、磨损，比起使用汽油，它更容易抛锚。
我们的身体并不只是一个机器而已，它还是一个复杂而美妙的创造，在我们的一生当中为我们服务。
因此它们，必须依照天然的构造来供给它们应有的食物——天然的水果、谷类、坚果、豆类、蔬菜。
最客观的说法：人长了一副吃素的牙齿解剖学家认为，人类有20颗臼齿、8颗切齿、4颗犬齿。
这与我们每天所吃的各种食物有什么内在联系吗？
我们知道，臼齿如同磨盘一样主要用于磨碎谷物、豆类、坚果类食物；切齿如刀一样一般用于切断蔬
果；而锋利的犬齿则主要用来撕碎肉类食物。
如果按照人类在进化过程中所形成的各种牙齿数目的比例推算，人类合理的膳食结构就是：谷物豆类
、蔬菜水果类与肉食之比为5：2：1。
概而言之，植物性食物与动物性食物最佳比值为7：1。
而人胃分泌的胃酸比肉食动物低20倍，而具有消化、分泌、吸收功能的肠道却长出数倍，人的唾液腺
能分泌淀粉酶，能初步消化谷物等，都证明人类是基本以素食为主的。
专家进一步指出，7：1这种素荤食物之比的膳食结构，是人类跋涉过艰辛的历程，在优胜劣汰”中所
逐步形成的、完善的比例。
最直白的说法：吃肉=中毒美国华盛顿心理实验室曾做过一种心理变化对生理健康导致影响的化学试
验。
放一支玻璃管容器在冰水杯中，管底朝下，空口朝上。
被测试的人从管口向管内呼气，气遇冷而凝结在管内壁上，集聚成水。
如果受验人的心理状态正常，呼气凝成的水呈无色透明，如同一般的水；如果被测试的入处于怨恨、
生气、害怕、嫉妒等情绪下，玻璃管中的水会出现种种不同的颜色，经过化学分析，都含致命的剧毒
物质。
嫉妒的水让一只老鼠喝，几分钟内就会毒死；怀着怨恨一小时之久的毒液，足可毒死80个人。
很显然，由于强烈的负面情绪而刺激身体细胞的化学反应，会使其全身产生剧毒。
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编辑推荐

《家庭养生素菜800例》由中国商业出版社出版。
生活实践证明：素食是人类最健康的饮食。
如果暂时不能做到全素食，也要在日常饮食中保证以主食为主，荤菜尽量少吃，一餐一荤即可。
毕竟，健康很重要！
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