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前言

长寿关键在自己人到底能活多久？
这是一个老生常谈的问题，也是一个人人关心的问题。
针对这个问题，科学家们进行过仔细的研究。
按照生物的原理，哺乳动物的寿命是其生长期的5至7倍，人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的时
间(20至25岁)来计算的，因此人的寿命最短100岁，最长175岁，公认人的寿命正常应该是120岁。
世界卫生组织也有过定义：65岁以前算中年人，65至74岁算青年老年人，75至90岁才正式算老年人。
如果以推算出的平均寿命是120岁的话，活到100岁应该是轻而易举的事情。
但是，看我们现实生活当中，一万个人当中，能活到100岁的又有几许。
应该平均活到100岁的，却只有70多的平均寿命。
本该正值健康的岁数，却过了更年期就病痛不断，有的还甚至“好死不如赖活着”。
还没正式进入老年期，就成为了“三高”人群，冠心病、脑血栓、糖尿病等等疾病每时每刻都在挑战
着中老年人的生活自信。
然现在人们的平均寿命只有70多岁，但是，在我们的周围也不乏长寿者，有的甚至年过100，仍然健康
豁达。
在很多长寿地区，例如格鲁吉亚、中国的巴马地区等等，在这些地方，80、90都还只是老年生活的开
端。
为什么他们就能活出正常寿命？
一般来说，决定我们健康长寿的因素主要有三方面。
一方面是饮食的平衡，另一方面是心理状态，还有一方面是有氧运动。
在这三个方面，饮食是最为重要的，它不仅要提供我们身体所需的营养，还在一定程度上决定我们的
健康值。
据调查，尽管长寿老人的生活方式各不相同，但是，有一些原则是共通的。
除了拥有规律的生活习惯、乐观豁达的处世心态以及热爱劳动外，他们的饮食结构都非常的合理，对
食物不偏不倚，还适可而止，保证每餐只有七八分饱。
所以，求长寿，还得从饮食结构上下功夫。
怎么下功夫？
这本书会给您满意的答案。
生老病死是一个自然的循环，亘古不变，但死亡的方式却有不同：一种是自然凋亡，一种是病理死亡
。
自然而终的，那就意味着他们的一生几乎都没有经历过病痛，是无疾而终。
这样的人生既轻松也完美。
但是，因病而终的，就意味着他们要忍受巨大的肉体痛苦，身心备受煎熬不说，还会给家庭、事业带
来无穷的困扰。
这样的人生，即使活到100岁，也不幸福。
所以，追求长寿的同时，我们也不要忘了，健康的长寿，才是我们的终极目标。
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内容概要

　　《饮食决定长寿（挑食造就百岁老人)》会给您满意的答案。
一般来说，决定我们健康长寿的因素主要有三方面。
一方面是饮食的平衡，另一方面是心理状态，还有一方面是有氧运动。
在这三个方面，饮食是最为重要的，它不仅要提供我们身体所需的营养，还在一定程度上决定我们的
健康值。
据调查，尽管长寿老人的生活方式各不相同，但是，有一些原则是共通的。
除了拥有规律的生活习惯、乐观豁达的处世心态以及热爱劳动外，他们的饮食结构都非常的合理，对
食物不偏不倚，还适可而止，保证每餐只有七八分饱。
所以，求长寿，还得从饮食结构上下功夫。
怎么下功夫？
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章节摘录

第一部分 理论篇：没有健康就无所谓长寿第一章 合理饮食才会健康长寿健康长寿也要三餐有别三餐
合理，长寿有益我们有一句俗话说的好：“早饭要饱，午饭要好，晚饭要少。
”但是，常年的生活习惯让很多人都养成了早饭随意，午饭将就，晚饭丰盛的饮食习惯。
这样的习惯极其不好。
不少人认为早餐不重要。
其实早餐在日常饮食当中占有非常重要的地位。
经过一夜睡眠之后，我们急需补充食物，只有吃好早餐，才能保证有充沛的精力从事上午的工作和活
动。
不吃早餐还容易患结石等疾病。
午餐是一天中最重要的一顿饭，它提供的能量占一个人全天消耗能量的40％。
很多人由于工作关系都是叫外卖，当然也有少数人是自带盒饭。
自带盒饭的还好，常年叫外卖的，那就无法保证营养了。
至于晚餐，在《寿亲养老新书》中就非常重视晚餐的食量：“夜晚减一口，活到九十九。
”而且，注意一日三餐合理安排对养生长寿也是大有益处的。
所以，即使您以前没有养成合理搭配三餐的习惯，从现在开始，您也要注意了。
选对食物，三餐吃好三餐的搭配需要合理，选择吃什么也很重要。
在食物选择方面，早餐应选择体积小而富有热量的食物，午餐应选择富含优质蛋白质的食物，晚餐则
直吃低热量、易消化的食物。
大量实验表明，每天早上一次摄入2000卡热量的食物，对体重影响不大，而晚上摄入同样的食物体重
就明显增加，这是因为人体的各种生理机能和代谢变化都有一定的规律性。
一般基础代谢白天比晚上旺盛，大脑处于兴奋状态，各种消化腺对消化酶和消化液的分泌增高，同时
，对食物的需求量和消化吸收功能也比较强。
晚上活动少，能量消耗也小，如体内热量过多，就会在胰岛素的作用下合成脂肪，使人发胖。
因此，一日三餐的合理安排非常重要，分配的比例应该是3：4：3。
有的中老年人习惯于早餐吃得很少或不吃早餐，晚餐吃得很多，这对健康是有害的。
对于中老年人来说，应该养成晚餐食少、清淡的习惯。
细节决定健康长寿健康长寿都是经过长期的细节保养才实现的。
比如，我们要注意什么食物吃了对身体好？
什么食物应该少吃为妙？
我们需要补充哪些营养素才能延缓衰老？
等等，其中有一个细节是我们即将要提到的。
那就是中老年人的一日三餐如何安排才算科学？
这个问题涉及到了中老年人每天需要多少营养素，一日三餐如何安排这些营养，以及折合成食物又大
致需要多少等内容。
一般来说，中老年人每天需要的营养与每个人的年龄、性别、身高、活动情况等因素有关。
中老年人的运动量减少，热量的摄人量也要相应地减少，这样才有利于防止肥胖。
但是，中老年人的消化吸收功能一般都明显下降，所以一些营养素如钙、铁、维生素A等的供给量又
不应该减少。
那么，到底中老年人每天摄人多少营养素适宜呢？
以一个60-70岁的男性老人为例来说，每天需要热量为1600-1700千卡，应吃进蛋白质65-70克、钙0.6-1
克（最好能达1克，因为近年来有人提倡老年人应增加钙的摄入量）、铁10毫克、维生素A1800-2000国
际单位、维生素B10.7-0.8毫克、维生素B20.9-1.1毫克、尼克酸13毫克、维生素C50毫克等。
中老年人营养如何安排？
中老年人的营养安排应该全面兼顾到三餐。
如果只重视其中的一餐，那也不利于营养的吸收。
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一般来讲，中老年人的早餐应占全天所需营养素的1／5、中餐2／5、晚餐2／5。
早餐可吃牛奶或豆浆250克，馒头一个（相当于面粉100克），摊鸡蛋一个。
中餐可吃相当于100克面粉的馒头一个，玉米粥1—2碗（内含玉米面50克），肉类50克，小白菜或其它
绿叶素菜100克。
晚餐可吃相当于50克面粉的花卷一个，相当于50克玉米面的玉米粥1-2碗，大白菜或其它蔬菜250克。
这样一天共吃进面粉250克、玉米面100克、豆浆250克、大白菜250克、肉50克、鸡蛋60克、小白菜100
克，大致上能供给我们1716千卡热量、59.1克蛋白质、456.5亳克钙、18.7毫克铁、0.1毫克胡萝卜素
、864国际单位维生素A、1.43毫克维生素B1、0.81毫克维生素B2、156毫克维生素C、12.2毫克维生素PP
。
这样的安排基本上能满足中老年人一天的营养需求。
不过，任何事情都需要依据具体情况来定。
饮食也是一样。
在实际生活当中，每个人的饮食习惯和生活习惯各不相同，所以，您也需要根据自己的实际情况来灵
活安排一日三餐。
您还可以少食多餐，这样可以将一天所需的营养素分配到各餐当中，更加有利于消化吸收和防病治病
。
因为这样能够减轻肠胃的负担。
荤素搭配就会长寿在望“吃素能长寿”是个假命题有人说：“吃素的人能长寿”，还说“僧侣因常年
吃素而长寿”，果真是这样吗？
僧侣当中确实不乏长寿的，但是，我们吃荤的，照样也有健康长寿的。
而且，据统计，僧侣的平均寿命并不比食荤素、杂食的入寿命长。
可见，吃素并不能作为长寿的一种饮食观点。
从营养学的角度分析，绝对吃素很难满足人体所需要的全部营养，这是因为植物性食物与动物性食物
相比，其营养价值要低些。
以蛋白质为例，植物性蛋白质中的多种氨基酸在量的比例上是不适当的，食用后难以被人体较完全地
利用，而动物性蛋白质中要比植物性蛋白营养价值高，氨基酸比例合适，易被人体较完全地利用。
长期吃素者某些蛋白质的营养质量是不够好的。
另外，长期吃素也容易出现某种无机盐、维生素的缺乏。
对中老年人来说，动物蛋白对维持身体健康、提高抵抗力、防止衰老是很重要的。
中老年人的分解代谢大于合成代谢，因此必须保证供给优质的蛋白质，以弥补分解代谢的损失。
如果有的中老年人不喜欢食肉，可以食用牛奶、鸡蛋、豆制品或鱼类，这些食品均能提供优质的蛋白
质。
常年吃素，健康不再血脂过高是中老年常见的健康问题。
在生活中，很多老人由于害怕血脂过高，所以对荤菜总是抱着敬而远之的态度，即使偶尔想打打“牙
祭”，但出于“健康”考虑，只得克制自己的欲望。
其实，一味吃素对老年人的健康也极其不利，它产生的危害也不可忽视。
长期吃素会增加心脏血管疾病的发病率。
长期素食会导致低胆固醇血症，胆固醇是人体不可缺少的营养物质，也是人体细胞膜、性激素、皮质
醇等物质的基础，对白细胞活动起着重要的作用。
研究表明，老年妇女血液中胆固醇含量过低时，死亡率会增加4倍，其中冠心病的发病率升高是重要
的原因。
低胆固醇易致脑出血性中风，是因为缺乏胆固醇者血管的脆性明显增高，容易破裂出血，特别是在有
高血压的情况下。
肿瘤的发病率增高也是长期素食可能会导致的结果。
长期素食者往往表现为蛋白质摄入不足。
许多素食者，摄入蛋白质的来源主要是米饭、面粉等。
这类食物中蛋白质的质量较差，如果食者平时又不注意吃蛋白质含量高的豆类食物，就会发生蛋白质
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不足。
蛋白质不足会使身体虚弱，抗病能力下降，导致各种疾病的发生，其中也包括恶性肿瘤，特别是引起
消化道肿瘤。
医学研究已经证明，蛋白质不足是胃癌发生的一个危险因素。
动物实验发现，动物食高蛋白饲料可以减少胃内亚硝胺致癌物的合成。
这说明中老年人适当增加蛋白质是很有必要的。
猪瘦肉、牛肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、鱼类以及海产品都含有丰富的蛋白质。
鸡蛋和牛奶更是含丰富蛋白质的佳品。
而且长期素食还容易导致中老年抑郁。
老年人患抑郁症的比例极高在很大程度上也与饮食结构有关。
据国外的医学研究表明，长期食素或荤素搭配不合理的老人，由于血清胆固醇含量低下，出现抑郁症
的危险性相对增大。
另外，长期素食会引起核黄素（维生素B2）缺乏，也不利于防癌。
含核黄素量多的食物有动物肝、肾、乳类、豆类、蛋类、香菇等。
因此，从健康角度出发，老人也不宜长期食素。
不同体质，长寿养生也各异体质不同，养生方法也不同。
这个道理谁都明白，但是，关键是怎么根据自己的体质特点来进行养生呢？
一般来说，人体的体质大致可以分为八种：阴虚体质、阳虚体质、血瘀体质、痰湿体质、气郁体质、
血虚体质、气虚体质、阳盛本质。
这么多种，那您要怎么才知道自己是属于哪一种呢？
不急，下面的内容就是根据不同体质来选择不同的养生方式，其中就包括了不同体质的特征描述。
阴虚体质特征描述：这种人的体质特点为形体消瘦，手足心热，心中烦躁，少眠，便干，尿黄，不耐
热，多喜食冷饮。
饮食养生：这种体质的饮食调养原则是多吃清淡食物，如糯米、芝麻、蜂蜜、乳品、豆腐、鱼、蔬菜
、甘蔗等。
如果您有条件的话，可食用一些海参、龟肉、蟹肉等，燥热辛辣之品应少吃。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定长寿>>

编辑推荐

《饮食决定长寿:"挑"食造就百岁老人》编辑推荐：撷取中华五千年传统医学文化中的健康饮食精华，
融汇现代养生知识中有关吃的最高级学问。
影响老年人寿命和健康的因素是多方面的，而饮良营养则是重要方面。
保持旺盛的生命活力，防病抗衰，延年益寿，就要全面了解自己的饮食方案。
〈br〉做个健康的老人，其实很容易，当个不老的寿星，并不难。
不老传奇，从这里开始启程！
健康长寿的秘密就在您的饭桌上。
〈br〉“青春常驻，健康长寿”是人们用得最多的祝福语，可是结果往往没有祈望的那么完美，皱纹
不知何时悄然爬上额头，疾病的疼痛也时不时地来侵袭身体。
难道这真是自然的生老病死规律，因而不可更改吗？
答案当然是否定的。
其实，只要我们在日常饮食上有所注意，这些问题都是可以迎刃而解的。
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