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内容概要

延缓衰老已成为每个人追求的目标。
喝什么才能长寿，又是人们长期讨论的话题，笔者以全新的抗衰老理念，介绍了水是延缓衰老的载体
、春夏秋冬饮茶抗衰老、豆浆是抗衰老先锋、果蔬汁是抗衰老将军、汤是抗衰老战士、牛奶是抗衰老
功臣、酒是抗衰老媒体等饮品抗衰老知识。
《抗衰老喝什么》内容深入浅出，贴近生活，科学性强，适合大众阅读。

《抗衰老喝什么》由史德编著。
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作者简介

史德，海军潜艇学院教授。
1959年毕业于大连海军水面舰艇学院，从事潜艇导航和舱室空气净化教学与科研工作。
主编《潜艇舱室环境概论》、《潜艇舱室空气污染与治理技术》、《室内空气品质对人体健康的影响
》、《40岁健康加油站》、《应季养生延缓衰老》、《花卉植物与室内空气净化》等著作。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<抗衰老喝什么>>

书籍目录

一、人体衰老与延缓衰老
(一)人体衰老的表现
1.人体正常衰老的表现
2.别将一些疾病误认为衰老
(二)人体衰老的原因
1.生物钟学说
2.内分泌失调学说
3.遗传误差学说
4.免疫学说
5.中枢神经衰老学说
6.残渣学说
7.遗传学说
8.自由基学说
9.消耗学说
10.超热能学说
(三)端粒原因
1.日历年龄和生物年龄
2.寿命时钟
3.长寿天使
(四)延缓衰老具有重要意义
1.延缓衰老的两项硬指标
2.延缓衰老是能做到的
(五)延缓衰老六法
1.借鉴百岁寿星共有的长寿秘诀
2.消除早衰因素
3.延长生命三角形的“另外两条边”
4.经常补充抗衰酶
5.核酸抗衰老的秘密
6.十三种抗衰老抗氧化剂
二、水是延缓衰老的载体
三、春夏秋冬饮茶抗衰老
四、一杯鲜豆浆天天养生保健康
五、果蔬汁养生抗衰老
六、汤是人类廉价的抗衰老佳品
七、一杯牛奶强壮一个民族
八、酒为百药之首，饮酒不可过量
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编辑推荐

健康是一种积累，疾病也是一种积累。
如果不把“饮”和“食”的问题当做生活方式的重要内容加以科学规范，不养成科学的“饮食”方法
，到头来自食苦果的仍然是自己。
为此，笔者史德编写了《抗衰老喝什么》一书，以全新的抗衰老理念，分别介绍水、牛奶、豆浆、果
蔬汁、汤、茶、酒各种饮品的功能和作用及其科学的饮用方法。
健康长寿，不单单是一种理念，更是一种实实在在的具体行动，只要平日从点滴做起，重视喝好每一
口水，吃好每一口饭，天长日久坚持下去，定会开出艳丽的健康之花，结出丰硕的长寿之果！
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