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内容概要

在这个世界上，如果有一种药物吃了以后可以活到120岁，相信大家一定都会去买。
事实上，这种“药物”是存在的，并且不需要我们花钱去买，它就是——少吃点。
    早在公元前400年，医学之父希波克拉底就告诉我们：“胖人要少吃，病人要少吃，老人要少吃⋯⋯
”我国医学文献中也有大量的类似于“饮食节，则身利而寿命益；饮食不节，则形累而寿命损”的记
载。
现在，越来越多的实验和研究证明了这些箴言。
比如，科学家对猴子限食的实验：让100只猴子任意吃、随便吃，另外100只猴子每顿只吃到七八分饱
，定量供应。
结果，随意吃饱的100只猴子没过多长时间就不幸死掉了50只；另外每顿只吃七八分饱的猴子却非常健
康，很少生病，10年养下来才死掉12只。
    但是目前“吃要吃饱”仍然是很多人的共识，一日三餐“狂吃海饮”者大有人在。
殊不知，毫无节制的饮食会使人的胃、肠等消化系统时时处于紧张的工作状态，各内脏器官也会由于
超负荷的使用而受到损伤，久而久之，各种各样的“富贵病”就会接踵而至。
    有这样一组数据显示，约有35％的心脏病、22％的癌症和2％的糖尿病都是由于饮食不节制所引起的
。
同时，权威的医学专家也一致认为，饮食方式对健康起着重要的作用。
最新一项研究表明，人体在不缺乏维生素和矿物质的情况下，限制热量的摄取就可以延长寿命，减少
一些疾病的发生，甚至可以延缓衰老。
日本研究人员发现，适度控制饮食能显著提高实验鼠体内“WRN”蛋白质的水平，而这种蛋白质具有
修复受损基因的功能，这也为寻找阻止衰老的方法提供了新的线索。
    俗话说：“民以食为天”，此话固然不假，但是，应该明白这样一个道理：“寿命是从嘴里省出来
的。
”当然，编者并不是提倡吃得越少越好，而是应该在平衡饮食、保持身体能量基本需要的前提下，减
少食物的摄入量，吃到七八分饱即可。
也唯有如此才能以三分饥饿赢得百年的寿命。
    总之，遵循一个“度”字，才能让身体时刻处于最佳的工作状态；饮食得当，仿佛一个保健医生，
可以时刻帮助你提高身体素质，抵御外界的各种疾病。
    本书开篇即为读者介绍了饱食的各种危害，着眼于健康的饮食习惯，引领读者进入一片全新的健康
视野：在春夏秋冬的四季轮转中分别应该谨慎食用哪些食物，四季饮食养生的注意事项以及不同年龄
、不同状态、不同疾病的人群在饮食方面有哪些注意事项，等等，希望以此作为确保广大读者健康、
美丽、长寿的一剂良药，并得以运用。
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书籍目录

第一篇　每顿七分饱。
健康缓衰老——食亦有度。
每个人都应该少吃点  第一节　了解饮食营养与人体健康的关系    民以食为天，五谷为养    了解各种营
养素对人体的作用    食物摄入黄金搭配  第二节　长期饱食的危害    吃饭七分饱有利于健康的说法古而
有之    肥胖危害知多少    看看你属于哪种类型的肥胖    男士如何应对身体“发福”的危机    让女人轻松
瘦下来的4个方法    肥胖带来的身体疾病  　  ＋高血压病　    ＋高脂血症　    ＋动脉粥样硬化　    ＋高
尿酸血症　    ＋冠心病　    ＋脂肪肝　    ＋糖尿病　    ＋胆囊炎    长期饱食，加重肠胃负担    长期饱食
的其他危害第二篇  养成受益一生的健康饮食习惯——揭开美好生活新篇章  第一节　不要“惯”坏了
你的嘴巴　  健康从限盐开始　  嗜吃甜食，伤的不仅仅是牙齿　  辛辣食物宜少吃　  为了健康，少吃
一勺油　  “生吃”有益于健康吗　  生活中切忌嗜肉无度　  小酌健身，贪杯则危害重重　  烧烤食物
，应避而远之　  世界卫生组织揭示的六种健康食品　  垃圾食品“前三名”——油炸食品、腌制食品
和加工类肉食品　  不宜常吃的三类副食——罐头、果脯和冰淇淋　  不要过多食用“方便”食品　  酸
性食物宜少吃　  晚餐不宜多吃　  哪些人不适合晚餐少吃　  过量饮水也会给身体造成负担　第二节　
健康生活小细节　  每顿“七成”，健康“十成”　  饮食养生，重在科学、合理、均衡　  吃饭最宜细
嚼慢咽　  饭后，应稍事休息再走动　  让你少吃一点的10个小窍门　  不吃早餐危害多　  饮食过烫，
身体很“受伤”　  冷饮的健康隐患　  吃一点硬东西　  不宜空腹吃的食物有哪些第三篇  四季饮食养
生法调养身心——顺应天时。
为健康加分  第一节　春季：阳气生发，宜通过饮食调养阳气    春季饮食养生的原则    春季怎样进行食
补    4种水果春季应少吃    7种蔬菜春季保健康　　⋯⋯第四篇　食之有道，聪明人有所吃有所不吃—
—从饮食珍爱自己
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章节摘录

　　碘　碘在人体中主要参与甲状腺激素的合成。
它具有维持和调节体温、保持正常新陈代谢的作用。
另外，碘对于儿童身体和脑的生长发育也起着关键性的作用。
一般来说，海产品中的碘含量大于陆地食物，动物性食物碘含量大于植物性食物，蛋奶的碘含量高于
其他动物性食物。
紫菜、海带、虾仁、鸡蛋中的碘含量较高。
　　钠和钾钠、钾在体内最重要的生理功能就是维持体液平衡，即水分在体内的分布。
此外，钠和钾对神经冲动的传导也起着重要的作用。
钠主要从食盐中摄取。
常见的高钾食物主要包括：面粉、小米、马铃薯、油菜、西红柿、鸡肉、鲤鱼等。
　　维生素A　维生素A能保护视力，维持上皮细胞的正常结构，促进骨骼的生长发育，增强机体免疫
力。
维生素A主要存在于动物性食物中，含维生素A丰富的食物主要包括动物肝脏、牛奶、黄油、蛋黄以及
鱼肝油。
植物中的类胡萝卜素在人体内也可以转变为维生素A。
多食用一些黄色和红色的蔬菜水果如胡萝卜、南瓜、芒果、柑橘等有利于补充维生素A。
　　维生素C　维生素C主要是作为抗氧化剂存在于体内的，可以促进伤口的愈合，防止败血症，改善
脂肪和胆固醇的代谢，预防心血管疾病，增强机体对外界环境的免疫力。
维生素C的主要来源为新鲜蔬菜和水果，如红枣、柚子、酸枣、猕猴桃等水果中以及绿色蔬菜。
　　维生素D　维生素D可以促进小肠对钙、磷的吸收，促进钙和磷沉积在骨骼中。
晒太阳可以增加人体内维生素D的合成，通过食物也可以补充维生素D，如海鱼、动物肝脏、奶油等
均含有丰富的维生素D。
　　维生素E　维生素E是体内重要的抗氧化剂，具有延缓衰老的作用。
维生素E主要存在于油料作物的种子、谷类、坚果和绿色蔬菜中。
食用油通常是人们从膳食中摄取维生素E的主要来源，其中以麦芽胚油的维生素E含量最为丰富，其次
是玉米油、棉籽油、橄榄油、花生油等。
　　维生素B1　维生素B1能够维持正常的神经功能，提高心脏工作能力，增强食欲。
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