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内容概要

月有阴晴圆缺，人有生老病死。
健康长寿，可以说是人类共同的愿望，人人都希望自己能“长生不老”。
千百年来，人们一直在不停地探索健康长寿的密码。
古代君王为追求长生不老，不惜花费任何代价，期使生命延长，但最终也只能取得“健康”两字罢了
。
人类的生命纵使随着医学的进步，在本世纪将可能巨幅增长，但还是有终了的一天。
    这样说来，人类期望长寿就是不切实际的痴心妄想吗？
不是的。
据科学家的研究，人类的正常寿命应该是120岁，随着生活条件的改善，人类有望将寿命延长至150岁
。
可现实生活中，能够活到如此高寿者可谓凤毛麟角，一般人都难过百岁大关。
但是不可否认，绝大多数人都可通过自己的努力达到或超过生命的极限。
那么，如何才能健康长寿呢？
    其实所谓长寿的密码，可能就藏在一杯淡茶或一颗小小的蒜头里⋯⋯与那些显而易见的常识相比，
健康细节最容易被忽略。
人们向往长寿，但长寿必须健康。
健康，长寿才有意义。
不健康，长寿就会造成痛苦和灾难。
要想健康长寿，规律生活、均衡饮食、适度运动、怡情养性是必须的，惟有如此，生活的每一天才能
充满健康活力。
    本书根据近年来医学专家提出的健康新理念，从日常生活起居、心理、运动、饮食、防病、用药等
方面介绍了养生保健知识，力求知、信、行的统一，在健康中享受生活，在生活中累积健康。
全文突出一个“细”字，既有一个个专题的系统介绍，又有一个个实用保健小常识的归集，信息量庞
大，具有使读者知其所以然的广度和深度。
    健康是什么？
疾病是什么？
人们为什么会生病？
我们怎样才能长寿？
其实健康并不是一种偶然，而是一种选择，我们每个人都可以选择健康，选择长寿。
每个读者都可以从这本书中找到自己需要的内容，为自己找到通往百岁高寿的健康之路。
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章节摘录

　　第一章　饮食细节——小营养中的大健康　　第一节　吃出健康好身体　　黑色食品才是食中之
王　　俗语道，“民以食为天”。
平常我们吃的食物五颜六色，香气四溢，惹得人食欲大动。
可是，你知道吗，看上去不起眼的黑色食品才是食中之王呢！
　　什么是黑色食品　　自然界天然食物的营养与它们的颜色休戚相关，色彩越深，则食物的营养价
值越高，尤其是含蛋白质、脂肪、氨基酸、维生素以及人体所必需的钙、铁等无机盐都比普通食物高
，且营养结构合理，保健作用大。
　　有人将食品划分为4类：白色食品、红色食品、绿色食品和黑色食品。
“白色食品”包括大米、白面、猪油等含色素少的食品，它们的营养价值相对较低，而热能相对较高
；“红色食品”主要是含血红素的各种肉类，它们含有较多的铁质，但同时含高脂肪高热量，摄入过
量时对健康不利；“绿色食品”主要是含叶绿素的各种新鲜蔬菜，它们含有大量纤维素、维生素和矿
物质。
目前受到人们提倡的“黑色食品”主要指那些自然颜色比较深、营养价值高、对调节人体机能特别有
益的一些食品，主要是指黑芝麻、黑米、黑枣、黑大豆、黑木耳、海带、香菇、发菜、乌骨鸡、豆豉
等。
　　黑色食品的营养价值　　黑色的大豆、黑色的米、黑色的枣、黑色的海带紫菜、黑色的木耳、黑
色的芝麻⋯⋯这些黑色食物据说营养丰富，保健作用强，不仅能够补充营养，还有防病抗癌的功效。
难道颜色与食品的价值真的有关系吗?答案是肯定的。
　　与同类的白色品种相比，黑色食品的营养素含量高，种类均衡，黑色动、植物食品中蛋白质的含
量比较丰富，黑色植物食品脂肪含量较高，且含脂肪酸，有利于营养脑细胞，防止胆固醇沉积，它们
还含较丰富的8族维生素，特别富含我国膳食结构中容易缺乏的维生素B2。
　　黑色食品中还含有人体需要的多种微量元素，其中锌的含量惊人，对于处在生长、发育阶段的青
少年来说，选择食用一些动植物黑色食品，补充生长、发育所需的营养，对人有好处的。
　　黑色食品除了具有这些营养元素之外，也有很高的保健价值，黑色食品中除了含有维生素和微量
元素，所含的黑色素也发挥了其特殊作用。
它能起到清除人体内自由基的作用，平衡内分泌及防止早衰，具有补肾暖身、防衰老、乌发美容等功
效。
　　⋯⋯
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