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前言

近年来，随着居民膳食结构及生活方式的重要变化，与之相关的慢性非传染性疾病，如肥胖、高血压
、糖尿病、血脂异常等患病率增加，已成为威胁国民健康的突出问题。
那么怎样才能延长寿命，保持健康，使人们高质量地生活呢？
从医学角度来说可以分为四个阶段：健康促进、预防疾病、医疗救治和功能康复。
前两个阶段我们称为上游，是健康范畴；后两个阶段我们称为下游，是医疗范畴。
俗话说：“民以食为天。
”上了年纪的人不能在饮食上马马虎虎，否则就不能“健康七八九”。
百岁就成了梦了。
随着年龄的增长，老人的基础代谢水平逐渐下降，过量饮食很容易增加心脏负担。
因此老人要特别注意合理膳食，尤其要注意控制对富含脂肪的食物的撮入，这有利于预防高血脂等心
血管疾病的发生。
我曾读到一篇文章，题目是“中国营养学泰斗谈长寿”。
中国疾控中心营养与食品安全所研究员陈学存教授，已过了九十大寿。
这位老人精力充沛，精神矍铄，不但每天上班，还收发电子邮件。
有什么秘诀吗？
他说：“我可没有什么秘诀，要说对我帮助最大的，就是心情愉快，经常运动和饮食多样化。
”
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内容概要

现在，人们的生活水平不断提高，由过去的物质短缺发展到现在的商品极大丰富，民众的生活方式、
膳食结构都发生了巨大的变化。
然而快节奏的生活、沉重的工作压力、环境的污染等因素却使得现代人的健康面临着巨大的威胁，而
失衡的饮食结构又加重了这种危机。
很多人“食不厌肥，饮不厌甘”，一日三餐毫无规律，不是随意凑合，就是大鱼大肉。
亲友聚会或因公应酬时，更是“酒逢知己千杯少，烂醉如泥方尽兴”。
时间一长，各种“文明病”就出现了。
    1953年世界卫生组织提出“健康是金子”的主题口号，旨在号召人们关爱健康，珍爱生命，提高健
康水平，提高生命质量。
如今，50多年过去了，健康对于现代人来说变得更重要了。
健康不仅仅是金子，健康还是节约、和谐以及责任。
    俗话说：“民以食为天”。
食物是大自然恩赐给人类的“精华素”，它不仅以自己的甘润之味孕育着人类的机体，更凭借自身的
寒、热、温、凉之“四性”以及其他独特功效，来医治人类的各种病痛。
如果我们能正确建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，食物就可以成为防治疾病的最好药物。
        本书根据中国居民健康膳食指南，针对目前普遍存在的膳食结构问题，延续“吃好不吃药”的养
生理念，指导人们树立良好的饮食习惯，科学运用食物的养生功效，让食物为身体筑起一道保护墙，
杜绝疾病干扰。
让大家吃出健康来，吃出长寿来。
    结合洪教授倡导的自然养生法，笔者在进行了大量研究工作并广泛阅读了相关书籍和资料后，提出
了自己的见解与理论，例如，从“认识食物中的营养”、“饮食调理”、“男女老少饮食之道”、“
饮食与疾病”等几大方面，为读者详细介绍了各类食物的保健功效，例如，何为健康的饮食习惯，例
如，如何利用食物来防病治病等知识，力求为读者朋友提供更丰富、更科学、更有效的养生指导。
    值得一提的是，虽然对于一些需要长期调养的慢性疾病，如糖尿病、高血压、便秘、痛经、贫血等
症，坚持正确的饮食调养是比较有效的疗养方式；但对于其他病症来说，食疗的作用毕竟是有限的。
我们应当相信现代医学的发展，定期去医院做全面的身体检查，听从医生的建议，合理安排饮食。
如果疾病的症状已经较为严重时，万不可讳疾忌医，须尽早配合医生进行治疗，以免病情恶化。
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书籍目录

代序　吃出来的健康第一章　认识食物中的营养素  生命之本——水    水的重要性    什么样的水才是健
康水    早起一杯水，究竟怎么喝    盐开水的保健功效    走出饮水的误区  能量源泉——脂类    不可缺少
的脂肪    要美味还是要健康    胆固醇，是敌人还是朋友    反式脂肪酸，健康的隐形杀手  双面角色——
盐与糖      “盐”多必失    让盐为健康服务    关于糖，不必谈之色变  健康必备——维生素    别把维生素
当补药    正确补充营养素第二章　饮食调理，固本培元保健康  吃好一日三餐    五谷杂粮不可少    新鲜
蔬菜营养多    不吃肉老得快    像国王一样吃早餐    晚餐不宜太丰盛    食多麻烦多    如何控制食量    餐桌
上不宜做的那些事    饭后养生为佳时  戒烟限酒少咖啡    如何拒绝做烟民    行之有效的戒烟法    酒是一
把双刃剑    学会健康饮酒    是非参半话咖啡  一生不“断奶”    牛奶——保健佳品    喝牛奶应避免的错
误习惯    喝牛奶也要讲方法   零食也分好与坏    巧克力也有保健功效    常吃坚果好处多    可乐并不“可
乐”    水果的魔力    最美味的养生佳品    根据体质选水果    不要走进吃水果的误区第三章　男女老幼，
健康养生各有其道  男性篇    男人不可百日无姜    有些食物也有性保健功效    男人须知的“更年餐”    
“拼命三郎”的饮食细节    番茄与菠菜——男性最佳食物  女性篇    女人特殊时期要忌口    饮食帮你解
决经前“小状况”    孕妇营养过剩危害大    产后不宜多食鸡蛋    多饮豆浆，顺利度过更年期    勿将节食
当减肥良方      儿童篇    别把孩子喂成小胖墩    越吃越聪明的食物    让孩子吃出明亮的眼睛    小心食物
添加剂    纠正孩子挑食，方法最重要  老人篇    吃饭不可瞎凑合    老年人不必拒绝鸡蛋    多吃鱼类，可
预防老年痴呆症    正确补钙，告别骨质疏松    长寿老人的饮食经第四章药食同源，美食治病见奇效  糖
尿病    糖尿病人怎样吃更健康    不要把水果拒之门外    糖尿病人慎饮酒  高血压    “管住嘴”就是保住
健康    高血压患者的饮食原则  便秘    别让便秘成为你的难言之隐    现代人便秘的饮食调节  贫血    要补
血，先补铁    不可不知的补血好食物  痛经        经期饮食新方案        低脂肪饮食，缓解痛经  失眠    失眠
也与饮食有关    哪些食物有助睡眠后记
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章节摘录

第一章 认识食物中的营养素生命之本——水水是最容易被人们忽视、却是人体所需的基本养分，它代
表着生命、健康、青春、活力。
人体所需的水分，首先从饮水获得，其次才从食物中获得一部分。
摄入充足的水分后，体内血液、淋巴液的循环才会处于良好的状态。
水的重要性有一次，我在公交车上看到这样一则公益广告：一个人把一盆绿色植物放在窗台上，然后
用一个透明的塑料袋套住植物。
3小时后，袋子里便有了叶子蒸发出来的水。
将水倒入一个标准大小的玻璃杯里，大约可以得到1/5杯水。
旁边一行广告词：50年后，我们将这样提取饮用水。
这则广告给我留下了非常深刻的印象，试想，如果我们不节约用水，50年后，如果所有的植物都枯死
了，我们人类还靠什么生存呢？
 老子《道德经》有云：“上善若水。
水善利万物而不争，处众人之所恶，故几于道。
”水不但“利”万物，而且“生”万物。
没有水，就没有一切生物。
中国古代的“五行学说”认为，水是五行之首，水代表着所有的液体，以及一切具有流动、湿润、阴
柔等性质的事物。
大家都知道，水、空气、阳光是生命形成和存在的必需物质。
在我们身体的重量中，水就占了70％左右。
可以说，每个人的身体就是一个不折不扣的“水容器”。
充足的水分摄入不仅能保证身体各项机能正常运转，还能帮助延缓衰老，促进机体排毒，让人健康有
活力。
在我们摄取的食物中，水的重要性最高。
没有食物，我们可以存活2-3周甚至更久；但如果没有水，我们推不过3天，3天之后就会死于脱水。
可见，一瓢饮远比一箪食重要。
事实上，水对于我们的健康来说，意义远远不限于此。
可以说，水是人体需要的一种维生素。
它具有消化食物的功能，以体液来溶解营养物质，传送养分到身体的各个组织，担任吸收和搬运的任
务。
同时它还能调节人体体温，调节体液黏度，改善体液组织的循环。
水的溶解力大，电解能力强，可以促进人体内的水溶性物质以溶解态或电离子态存在，有利于强化机
体的生理功能。
水还是肌肉与关节很好的润滑剂，有助于缓冲机体组织的摩擦，令身体活动更加灵活自如。
 其次，作为人体中另一种形式的“水”——泪液，也不单单是人们悲伤痛苦的象征，它可是眼球的保
护膜。
多饮水则能保证泪腺分泌通畅，让眼睛在受到强光或高温刺激的时候，能够借助泪液的保护而减少伤
害。
水能保持肺部组织湿润、肺功能完善，从而强化机体的氧交换功能，让氧气更顺利地进入到身体的各
个部位。
大自然为水设定了多种多样的类别和形态，其中有一些与我们的健康息息相关。
明代医圣李时珍在《本草纲目》中，就记录了一些有关各种水的养生、疗病的功效：“露水。
露是阴气积聚而成的水液，是润泽的夜气，在道旁万物上沾濡而成的，味甘，性平，无毒。
秋露水禀承夜晚的肃杀之气，宜用来煎润肺的药，调和治疥、癣、虫痛的各种散剂。
”“腊雪。
凡是花都是五瓣，雪花却是六瓣，六是阴数。
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冬至后第三戌为腊。
腊前的雪，很宜于菜麦生长，又可以冻死蝗虫卵。
腊雪，瓶装密封后放在阴凉处，数十年不会坏。
用腊雪水浸过的五谷和种子，则耐旱而不生虫；洒在桌几和床席上，则苍蝇、蚊子自己就飞走了；浸
泡过的各种果实，不蛀虫，难道不也是除蝗虫的效验吗？
春天的雪有虫，水也易败坏，所以不收取。
”“夏冰。
冰是太阴之精。
水性很像土，能变柔为刚，这就是所说的物极必反。
味甘，性大寒，无毒。
宋徽宗吃冰太多，伤了脾胃，御医治疗没有效果，便召杨介去诊治，杨介用大理中丸。
徽宗知道后说，服了多次了。
杨介说：'皇上的病，因吃冰太多而得，臣因此用冰来煎此药，是为治致病原因。
'徽宗服后，果然痊愈。
”从这些有趣的记载里，可以看出古人真是把水的养生功能发挥到了极致，实在是非常值得我们现代
人借鉴学习。
 综合人体的需要，我认为人每天平均摄入2.5升的水是最适宜的，即用300毫升的杯子，喝8杯左右。
早上起来一大杯，白天可以每一两个小时喝一杯。
需要注意的是，一定不要等到口渴的时候再喝水。
因为当你感到口渴时，身体内的细胞已经在向你传达脱水的信号了。
此时血液中毒素增多、新陈代谢减慢，身体免疫力也随之下降。
这个时候再喝水，相对来说有些晚了。
如果身体长期处于脱水状态，人就会感觉乏力、疲劳，食欲减退、胃部烧灼、尿色变浓，甚至诱发一
系列慢性疾病。
所以，不要把自己当骆驼，别渴得不行了再喝水。
正确的做法是要持续不断、多次少量地喝，养成主动饮水的好习惯。
水，这个最容易被人们忽视、却又是人体所需的基本养分，代表着生命、健康、青春、活力。
人体所需的水分，首先从饮水获得，其次才从食物中获得一部分。
现在很多的常见病，特别是老年人的病，如脑血栓、冠心病、肾结石、胆结石等等，都与饮水过少或
者错误的饮水习惯有关。
院里泌尿科的同事曾经告诉我，那些患有膀胱疾病的病人，除了憋尿外，最主要的共同点就是喝水太
少，或者喝了不健康的水。
所以，正确认识水、学会正确饮水、选择健康的水，是我们所有人在健康路上首先应该获得的知识。
世界卫生组织指出，健康的饮用水应该符合这样几个条件：不含有害物质、PH值为弱碱性、水分子团
小、硬度适中、含氧量高、含有适量的维生素和矿物质。
白开水不但符合上述的要求，而且经济实惠，获取方便。
什么样的水是健康水邻居张教授和夫人都非常重视养生，他们的养生原则第一条就是：入口之物，必
须是完全没有受到污染的。
于是他们只吃绿色无公害蔬菜，只喝高级的桶装纯净水。
可是事与愿违，两人的身体免疫力每况愈下，三天两头的感冒发烧。
张教授跑来问我，赵大夫，我们一直吃最健康的东西，为什么还总生病呢？
我告诉他，问题很可能就出在饮用水上。
纯净水虽然干净，但并不等于“健康水”。
李时珍在《本草纲目》中将“水”列为各篇之首，并指出：“盖水为万化之源，土为万物之母，饮资
于水，食资于土，饮食者，人之命脉也，而营卫赖之。
故日：'水去则营竭，谷去则卫亡。
'”这足以看出他对水的保健、食疗功能的重视。
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我们现代人却往往只注意水的“纯净”，而忽视了水本身具有的养生作用。
纯净水是指不含杂质、微生物和矿物质的水。
人们常常误以为纯净水水质洁净，是最利于健康的水。
事实上，长期饮用纯净水并无好处，甚至会给身体带来一些疾病。
首先，纯净水没有营养。
研究数据表明，水中有近十种微量元素是人体所必需的，可以很好地补充日常膳食中对这些营养物质
的摄入不足。
然而纯净水在制作过程中不可避免地将人体需要的矿物质和微量元素随着杂质和其他有害物一并过滤
掉了。
虽然干净，却没有任何营养。
其次，纯净水不易吸收。
纯净水的水分子过大，不易通过细胞膜，不能很好地被机体吸收。
这就是很多人觉得纯净水没有白开水解渴的原因。
长期喝纯净水，身体得不到充足的水分补给，免疫力就会逐渐下降，继而容易诱发一些慢性病。
再次，纯净水易破坏人体酸碱平衡。
健康人的体液呈弱碱性，而纯净水是弱酸性的，经常饮用，便会造成人体酸碱失衡，体质变酸。
酸性体质的人不能很好地吸收其他食物的营养成份，身体极易感觉疲倦，而且罹患各种慢性病的几率
也非常高。
水越纯净，人体活细胞的受损越严重，破裂越快。
人的脑细胞反应是十分敏感的，脑细胞一旦发生水肿，颅内血压就会升高，容易引起头晕、嗜睡、抽
搐，甚至危及生命。
邻居老张听我说到这里，有些目瞪口呆了，没想到自己一直认为最健康的水，竟然有这么多可怕的隐
患。
他急忙问道：“那到底什么水才是健康水呢？
”其实，最健康的饮用水，就是普普通通、价廉物美的白开水。
世界卫生组织指出，健康的饮用水应该符合这样几个条件：不含有害物质、PH值为弱碱性、水分子团
小、硬度适中、含氧量高、含有适量的维生素和矿物质。
白开水不但符合上述的要求，而且经济实惠，获取方便。
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媒体关注与评论

合理膳食可以让你不胖也不瘦，胆固醇不高也不低，血凝度不粘也不稀。
那么如何掌握合理膳食的规则呢？
两句话，十个字：第一句话叫做一、二、三、四、五，第二句话叫做红、黄、绿、白、黑。
记住这两句话十个字，这就是科学的合理膳食。
　　——著名健康教育专家　洪昭光如今生活水平越来越高了，吃得越来越好了，但是身体的毛病却
越来越多，高血压、糖尿病、高血脂等“富贵病”也随之而来。
解决这些疾病，健康饮食很重要。
正所谓“若要身体安，三分饥和寒”。
——中国工程院院士　钟南山现在很多人并不是死于疾病，而是死于不运动和不健康的生活方式，我
们应该充分地了解人体规律，养成健康的生活习惯：吃东西要按节气规律去吃，遵循着阴阳四季和昼
夜寒暑来合理安排个人的起居生活。
稳定情绪，好好吃饭，好好睡觉，多做运动，不生气，才能拥有健康的身体。
 　　　　　　　　——著名中医学者　曲黎敏
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编辑推荐

全力打造健康饮食新风尚，掀起健康养生理念新风暴。
《吃好不吃药》荣获中国十大健康书，《吃好不吃药3:饮食里的养生智慧》是其中一本。
继续阐释吃出健康、远离疾病的养生之道剖析饮食智慧成就终生健康最受欢迎的健康宝典，大众养生
第一指南汲取传统养生精华，融会现代营养学粹要全面阐述吃好不吃药之理念为您提供最简单最有效
的养生方略
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