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前言

现代社会，人们的物质生活越来越丰富。
伴随着物质生活的不断丰富，生活水平的不断提高，各种慢性疾病也随之而来，对人体的健康造成了
很大的威胁。
因此，关爱生命和关注健康成为人们最关切的焦点之一。
所以会出现这种“生活水平和慢性病成反比增长”的结果，一个最主要的原因是现代社会快节奏的紧
张生活使人们的生活方式有了很大的改变，因此，导致身体健康出现问题。
一个人身体的健康，是各种因素的综合体。
遗传、环境、医疗、生活方式等各种因素都对健康起着重要的作用。
在这些因素中，最能够为自身所掌控，而且对于健康最为关键的是生活方式这一因素。
而在生活方式中，最主要的就是饮食健康，其重要性远远超过了医疗因素。
所以，要保证健康，就要从改善生活方式入手，首要的就是要关注饮食健康。
西方有一句话叫做“吃得怎样，你就怎样”，意思是你吃得健康你就健康；吃得不健康，你就不健康
。
膳食的营养与结构的好坏，不仅对人体的生长发育、体质强弱、工作效率及延年益寿等产生着重要的
影响，而且也与某些慢性病的发生、发展与转化有着密切的关系。
营养的缺失，使人们已经并可能继续为健康付出巨大的代价。
目前，由于人们营养、饮食知识的缺乏，食物的选择和搭配的不合理、不科学使营养不良症，特别是
营养过剩症等导致的体重超重者越来越多、慢
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内容概要

有一句话叫做“吃得怎样，你就怎样”。
吃得健康身体就健康；吃得不健康，身体就不会健康。
饮食是人生命和健康的依赖和基础，膳食结构与营养的好坏，不仅对人体的生长发育、体质强弱及延
年益寿等产生重要的影响，而且也与某些慢性病的发生、发展与转化有着密切的关系。
    一个人的健康，是各种因素的综合体。
遗传、环境、医疗、生活方式等各种因素都对健康起着重要的作用。
在这些因素中，最能够为自身所掌控，而且对于健康最为关键的是生活方式因素。
而在生活方式中，最主要的就是饮食健康，其重要性远远超过了医疗因素。
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章节摘录

第1章饮食是健康的基础健康从饮食开始1慢性病也“流行”随着人们的生活水平的大幅提高，人们吃
得也越来越好。
但是，同时而来的还有各种各样的“富贵病”。
“三高症”（高血脂、高血糖、高血压）和“三大杀手”（心血管病、脑血管病和癌症）等慢性疾病
正严重地威胁着人们的健康和生命安全，而且呈日益蔓延流行之势，患病率比10年前大幅提高。
“富贵病”给人们带来的是失去健康的痛苦。
2004年10月12日，国家公布的《中国居民营养与健康现状调查》报告显示，近年来，我国居民膳食状
况有了明显改善，但同时高血压、糖尿病、高血脂等慢性疾病患病人数在迅速地上升。
这些疾病已经成为我国居民健康的主要危害，发病率逐年上升，而且患者年龄不断下降。
据2002年的不完全统计，估计成人高血压患病人数达到了1.6亿，比1991年增加了7000万，患病率为18.8
％，与1991年相比，患病率增加了31％；糖尿病患者人数估计已达2000万，其中大城市20岁以上的糖
尿病患者与1996年相比，由4.6％上升到了6.4％，中小城镇由3.4％上升到了3.9％，另有近2000万人空腹
血糖异常。
血脂异常的人数估计在1.6亿，高血脂的患病率为18.6％；体重超重者达到2亿，肥胖人数达到6000多万
，其中儿童的肥胖率达到8.1％。
与此同时，慢性疾病中的一些“杀手型”疾病，也在无声无息地夺走了人们宝贵的生命。
在20世纪50年代，人们所患的主要疾病是传染性疾病，是由细菌、病毒引起的“穷病”，呼吸系统疾
病、急性传染病、肺结核等疾病占据了疾病的前三位，而心血管病（心脏病）、脑血管、恶性肿瘤仅
占总患病人数的17.3％。
到20世纪末，心血管病（心脏病）、脑血管病、恶性肿瘤一跃排在疾病的前三位，达到患病总人数
的64％，其发展迅速令人吃惊。
跟一些欧美国家对比，虽然我们是发展中国家，但是在慢性病增长的速度上是非常快的。
于是有人惊呼：慢性病也“流行”！
以“三高症（高血脂、高血糖、高血压）”和“三大杀手（心血管病、脑血管病和癌症）”等为代表
的“富贵病”，严重地威胁着人们的健康和生命安全，对人类的健康和生命带来了巨大的威胁。
据2001年卫生部统计中心公布，心、脑血管病、恶性肿瘤这三大疾病的死亡率占人口总死亡率的百分
比：城市为62.47％，农村为50.19％。
当前三大杀手的死亡率占人口死亡率的64％，我国每年死于心脑血管病的人数约300万人，死于恶性肿
瘤的人数约150万人。
调查发现，心脑血管疾病和癌症也是危害老年人健康和生命的主要杀手，占老年人死亡率的70％以上
。
这些“杀手”正成为威胁人类生命和健康的巨大危险。
其实，“富贵病”并不是一个科学的称谓，之所称“富贵”，主要是由于它的病因得名的。
“富贵病”最主要的一个病因就是不健康的生活方式。
这个不健康的生活方式包括饮食不平衡、运动少、工作压力大、酗酒、吸烟等，其中最主要的是饮食
不平衡。
科学的生活方式能够延年益寿，而不科学的生活方式则会导致疾病，使人们付出极大的代价。
如果我们能够建立起以合理膳食为核心的科学生活方式，人类的平均寿命将会增加将近10岁，使人们
远离“富贵病”，让富贵病不再“流行”。
2饮食决定健康如此众多的慢性病，包括肥胖、糖尿病、高血压、高血脂、痛风、脂肪肝以及心脑血
管病和癌症等，这一系列慢性病的“流行”与泛滥，主要是由不良的生活方式造成的。
1991年第十三次世界健康大会已经明确地指出，现代社会的病因是不健康的生活方式造成的，其中70
％～80％的人死于生活方式病。
由此，健康学家发出警告，如果人们不改变不健康的生活方式和行为，病就会不断地蔓延，不断地增
加。
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良好的生活方式可以防治疾病，而不良的生活方式可以致病。
但是医学界的共识并没能成为大众的共识，很多人仍旧为不健康的生活付出巨大的代价，致使“富贵
病”在人群中大肆蔓延和泛滥。
英国一家著名的医学杂志发表的研究报告更是明确地提出，在2000年的早逝人群中，有47％的人死于
饮食失衡。
《中国居民营养与健康现状调查》报告指出，由于营养不平衡、膳食结构不合理，使慢性病的发展很
快。
从大的方面来说，营养不均衡、膳食结构不合理、食物搭配不当、饮食习惯不良、烹饪加工不科学、
饮食卫生不注意、对特殊人群的营养不了解，是饮食存在的主要问题。
在当前人们的饮食结构中，谷物类食物摄人的少，而精细化食物摄人多；肉类食物摄人多，鱼蛋奶类
摄入不足；蔬菜类食物摄入少，没有养成每天吃水果的习惯。
这样就会使营养不合理，膳食不平衡，很自然地就带来了一些与膳食相关的慢性病。
从医学上说，高血压、糖尿病、肥胖症都是和居民的膳食结构关系密切的疾病，要想控制这些疾病的
发病率，就要从日常的饮食习惯抓起，走健康饮食这条光明之路。
影响人们生命和健康的，除了遗传因素外，健康饮食是一个最为重要的因素。
健康学家预言，只要我们真正地建立起以良好的饮食为中心的良好生活方式，人的寿命就可以大大延
长，生命质量也会大大地提高。
那时，发达国家人们的寿命将会增加4岁，而包括中国在内的发展中国家人们的寿命将会增加近16岁。
3健康饮食的五大特征近年来的医学、营养学的研究证明，只有全面而合理的膳食营养，走健康饮食
的道路，才能维护人体的健康。
健康饮食不仅对于防止营养缺乏症，而且对于预防许多的慢性病，如肥胖症、高血压、心血管病、糖
尿病以及部分癌症，有着十分密切的关系。
流行病学的调查和动物实验的大量资料表明，高血压、冠心病、动脉硬化与膳食中的动物脂肪、胆固
醇含量过高、糖和盐过多密切相关。
此外，膳食中的热量、脂肪量过多与乳腺癌密切相关，脂肪量过多、纤维素含量太少与大肠癌也都有
一定的关系。
营养学家们的研究认为：随着社会的发展进步和人们生活水平的提高，怎样才能吃得好、吃得合理，
也就是说吃些什么食物，既能满足人们的营养需要、预防营养缺乏症，同时又可以预防心脑血管疾病
、糖尿病、肥胖症和某些癌症等疾病的发生，这样的膳食就是健康膳食，它包括平衡膳食、合理营养
、良好的饮食习惯以及科学的烹饪加工等。
营养专家指出，健康饮食应具有的五个特征：1.氨基酸平衡营养中要能够为人体提供8种必需的氨基酸
，并且其数量要有一定的比例。
只有8种氨基酸的比例恰当，与人体所需要的比例接近时，才能有效地合成人体的组织蛋白。
反之，则会影响人体对蛋白质的利用。
2.能增加免疫力健康的饮食，有助于提高人体的免疫力。
一是能增加免疫系统用来消灭有害于有机体的两类免疫细胞，即T淋巴细胞和B淋巴细胞；二是帮助免
疫系统识别并清除体内和外来的有害物质（细菌、病毒）及突变细胞（可变成癌细胞的细胞），并很
快做出防御反应。
许多研究成果显示：一个强有力的免疫系统主要来自于均衡的营养和健康的饮食方式。
所以我们可以说，营养决定了健康，营养均衡是健康之本。
如果饮食不调，身体免疫力就会下降，就容易患上各种各样的病症。
3.有抗氧化的功能抗氧化过程是人体免疫系统的一个重要组成部分。
我们都知道，氧气对人的重要性，在能量代谢过程中，氧扮演了很重要的角色，但它还能使极少的细
胞变性形成具有强活性的高危险性分子，叫做自由基。
自由基可以对身体产生巨大的伤害，它们能够攻击细胞中的DNA、蛋白质和脂肪。
自由基和人的各种常见疾病有关，包括心脏病、慢性炎症和肿瘤、衰老等。
4.调节人体的酸碱度现代的研究使人们越来越认识到，人体酸碱的失衡也是导致人患诸多病症的重要
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因素。
有统计表明，在人类已发现的1.2亿种疾病中，有30％以上是酸碱食物不当造成的。
人体液的酸碱度的pH值为7.4时的弱碱性，是身体健康的保证。
人体酸碱的失衡使现代慢性疾病增加，对人类威胁最大的，如高血压、高血脂、心血管疾病、糖尿病
、癌症、痛风以及老年人常见的骨质疏松等。
美国医学家、诺贝尔获得者雷翁教授称：酸性体质是百病之源。
因此，健康的膳食应该能够调节人体的酸碱度。
5.调节人体血糖健康膳食能够使食物在人体中消化时间长，吸收率低，葡萄糖释放缓慢，葡萄糖进入
血液后的峰值低，下降的速度也快，能起到调节人体中的“好坏”胆固醇的含量和增加胰岛素的敏感
性，调节人体内的血糖水平，不至于让血糖过快地升高，从而造成血糖波动很大，加重胰岛的负担，
对于防治糖尿病、心血管病、代谢综合征、肥胖等慢性病有利。
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编辑推荐

让这本《健康食用主义》成为您最贴心的健康顾问。
生命在于营养，没有营养就没有健康。
我们所有人都是以食物来奉养我们的身体，我们的生命就是在食物的基础上得以维持的：饮食让我们
更加健康；饮食让我们更加美丽；饮食让我们更加长寿！
但是，饮食并不像我们想象的那么简单，饮食需要遵循自然法则，如果我们遵循饮食的法则，饮食就
能够帮助我们，使我们永与健康、活力、美丽为伴’如果不遵循饮食的法则，饮食就成为败坏我们健
康和美丽的潜在敌人。
饮食是一门学问。
希望《食用主义丛书》能够帮助你科学饮食，让您变得更加健康，更加美丽，更加长寿’
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