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内容概要

　　《天舟文化：一生的食养计划》是一本具有实用价值的健康科普图书。
首先，讨论“限界寿命”有多久，以明确长寿的基础几何；接着分析生命历程中，哪些是必需的食养
元素，从哪里可以获取；随后把人生划分为“儿童期”、“成年期”和“老年期”三个阶段，按不同
时期生长特点、食养需求以及常见病的食养康复等作出安排。
其内容贴近生活，深入浅出；所述方法，简明可行，安全可靠，操作性强。
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章节摘录

版权页：插图：吃什么能降脂轻身中医认为，“肥人多湿”，“肥人中虚”。
也就是说，形体肥胖者，中焦脾胃功能不健，水谷精微不能化生，因而痰、湿、瘀、浊聚于体内，妨
碍气机升降，阻滞气血的正常运行，体态臃肿、活动不利，还可以发生疮疡之疾，所谓“膏粱之体，
足生大疔”。
这些论说与现代医学所指，肥胖是源于代谢失调相吻。
因此，想要降脂轻身，健脾化湿，和胃运中是非常重要的举措，也就是说，在日常饮食安排上要适当
减少热量的摄人，并促进脂质的代谢，逐步调整趋向“平衡”。
1.海带降脂轻身有奇效海带又称“昆布”、“江白菜”，是一种大型海藻。
市场供应的海带，分为干制品和水发制品两种。
海带含有丰富的碘、叶绿素、微量的铁、维生素C，患心肌梗塞、血管硬化、高血压症和脂肪过多症
的病人，平时在膳食中能加用一些海带，会使脂肪在体内蓄积趋于皮下和肌肉组织，减少在心脏、血
管内的积存，同时血液中胆固醇含量也会显著降低。
海带中的海带氨酸有降压作用，海带淀粉有降脂作用，昆布素有清除血脂作用。
多食海带可预防动脉粥样硬化，保护心脑血管的正常功能。
海带中丰富的甘露醇，具有利尿功能，对急性肾功能衰竭、脑水肿、急性青光眼病人有一定效果。
海带性寒，味咸，具有软坚散结、镇咳平喘、降压降脂的功效。
烹制海带的方法很多，“拌海带”是其中一种简易的做法，所用配料和调味汁比较广泛，如青笋、黄
瓜、柿子椒、红辣椒、豆腐干等均可作为配料，而酸甜汁、酸辣汁、麻辣汁、芥末汁等，也都可用作
调味汁。
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编辑推荐

《一生的食养计划》编辑推荐：人的一生要经历生、长、衰、老、死各个阶段，并需承受疾病的干扰
，其间所发生的种种变化，又多要依赖“食养”来修（康）复，《内经》就有“五果为助，五谷为充
，五蔬为益”之说，足见人生与饮食调养息息相关。
《一生的食养计划》在强调人生成长过程中食养重要性的前提下，专门讨论怎样对“一生食养”进行
计划安排。
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