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内容概要

本书是卫生部首席健康教育专家洪昭光从医40年饮食养生秘诀的全面总结，凝结了1500多场全国健康
大巡讲的精要，汇集了他当前所有作品的健康养生精华。
　　今天的世界，物质越来越丰富，生活压力也越来越大，结果是人们的幸福度并没有增加多少。
相反，由紧张生活和膳食不合理所带来的各种慢性疾病却不断增多，同时发病年龄还不断年轻化。
　　本书从观念行为、食物搭配、酒水饮料、疾病食疗四个方面，全面分析了饮食养生之道，告诉读
者如何在“好吃”的基础上“吃好”，避免因不正确的“吃法”而导致缺钙、贫血等症或脂肪肝、高
血脂等富贵病。
内容通俗，形式活泼，无论是改变饮食观念的“管住嘴，迈开腿”、“七八分饱，健康到老”，“宁
可锅中存放，不让肚子饱胀”，还是食物搭配的十字方案“一二三四五，红黄绿白黑”，都是以最容
易被大众接受的健康格言呈现，好学易记，一听就懂，一懂就用，一用就灵。
　　只要您按照书中介绍的饮食原则合理安排膳食，养成健康的饮食习惯，吃得聪明，吃得科学，健
康长寿便不再是梦想。
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作者简介

洪昭光，卫生部首席健康教育专家，21世纪中国健康教育浪潮的开创者，被大众尊称为 “健康传道士
”、“健康使者”。

　　著名心脑血管专家，全国心血管病防治科研领导小组原副组长，中国老年保健协会副会长，中国
老年保健协会心血管病专家委员会主任委员。
首都医科大学附属北
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一荤一素一菇　　健康需要“淡生活”　　吃得咸，有危险　　油、盐过量，损害健康　　健康用油
“三主张”　　餐后不能马上吃甜品　　女人爱甜品，容易病缠身　　甜食是不是孩子的敌人　忠
告9  三餐吃好，健康到老　　不吃早餐危害多　　早餐要吃好　　午餐要吃饱　　晚餐早吃少结石　
　晚餐少吃睡得香　忠告10  外出就餐，马虎不得　　在外就餐有讲究　　只吃菜肴不吃粮，浪费营养
损健康　　快餐吃得越多，肥胖危险越大第二部分 食物搭配篇：没有不好的食物，只有不正确的搭配
　忠告11  主食足量，粗细搭配　　主食变少，健康不妙　　不吃主食等于慢性自杀　　有粗有细，杂
而不乱　　原味主食更健康　忠告12  菜肴多样，荤素兼顾　　荤素搭配，长命百岁　　素食不等于健
康　　人不能像兔子一样只吃草　　过量吃肉常患病　　吃好鸡蛋学问多　　吃鱼越多，血管越软　
忠告13  蔬菜水果，新鲜至上　　新鲜食物最健康　　三天不吃青，两眼冒金星　　　一日两苹果，毛
病绕道过　　萝卜出了地，郎中没生意　　水果不能当正餐　　进食水果的最佳时间　　晨吃三片姜
，如喝人参汤　忠告14  营养餐桌，五色蔬果　　红：西红柿、大枣等　　黄：胡萝卜、红薯、南瓜、
玉米等　　绿：绿色蔬菜、绿茶等　　白：燕麦粉、燕麦片　　黑：黑木耳、海带、黑香菇以及紫色
为主的蔬菜　忠告15  油炸食物，尽量少吃　　常吃方便面，既缺营养又伤身　　油炸食品别贪吃　
　1只烤鸡腿等于60支香烟　忠告16  少点零食，多点讲究　　零食适量，有益健康　　选择零食的五
大原则　　零食的危险在哪里　忠告17  保健补品，不能迷信　　选用保健品，别被广告忽悠　　乱补
维生素，问题一箩筐第三部分 酒水饮料篇：这样喝，最健康　忠告18  一天八杯水，健康自然来　　
主动喝水，定时喝水　　世界抗衰老协会主席的不老秘诀——每天8杯水　忠告19  天天喝奶，终身喝
奶　　东方饮食方式缺钙　　牛奶帮了日本人大忙　　睡前喝奶，终生喝奶　　母乳喂养好处多　　
一岁以内喝母乳　忠告20  喝茶怡情，保健养生　　茶是理想的身心保健品　　喝了空腹茶，疾病身上
爬　忠告21  正确喝汤，科学减肥　　汤是廉价的健康保险单　　吃面多喝汤，免得开药方　　早喝盐
汤如参汤，晚喝盐汤如砒霜　　饭前喝汤，苗条健康　　走出喝汤的误区　　常喝五色保健汤　忠
告22  酒非良药，尽量少喝　　酒的消耗量是一些民族焦虑程度的指标　　天堂地狱，一步之遥　　酗
酒之害，触目惊心　　何以解忧，唯有交流　　红酒＋保健＝长寿第四部分 疾病食疗篇　忠告23  多
吃健脑食物  预防老年痴呆　　折磨500万老人的疾病　　多吃健脑益智食物　　消除生活方式的危险
因素　　药物预防不可少　　多用脑，多交流，多运动　忠告24  一天一片药，控制高血压　　健康的
“第一杀手”　　让5000万人不得高血压　　高血压是只纸老虎　　早期发现，早期治疗　　高血压
健康食谱　⋯⋯
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章节摘录

长寿饮食11点某次一家报纸采访我，要我谈谈中老年人健康饮食的要点，我说饮食说复杂也复杂，说
简单也简单。
平时只要注意11点，就能少生病、少受罪。
数量少一点。
老年人每日唾液的分泌量是年轻人的1/3，胃液的分泌量也下降为年轻时的1/5，因而稍一吃多，就会
肚子胀、不消化。
所以，老年人每一餐的进食量应比年轻时减少10%左右，同时要保证少食多餐。
质量好一点。
蛋白质对维持老年人机体正常代谢、增强机体抵抗力有重要作用。
一般的老年人，每公斤体重需要1克蛋白质，应以鱼类、禽类、蛋类、牛奶、大豆等优质蛋白质来源
为主。
蔬菜多一点。
多吃蔬菜对保护心血管和防癌很有好处，老年人每天都应吃不少于250克的蔬菜。
菜要淡一点。
老年人的味觉功能有所减退，常常是食而无味，总喜欢吃口味重的食物来增强食欲，这样无意中就增
加了盐的摄入量。
盐吃多了会加重肾负担，可能降低口腔黏膜的屏障作用，增加感冒病毒在上呼吸道生存和扩散的几率
。
因此，老年人每天的食盐摄入量应控制在5克左右，同时要少吃酱肉和其他咸食。
品种杂一点。
要荤素兼顾，粗细搭配，品种越杂越好。
每天主副食品（不包括调味料）不应少于10样。
饭菜香一点。
这里说的“香”，不是指多用盐、味精等调味料，而是适当往菜里多加些葱、姜等调料。
人的五官是相通的，可以用嗅觉来弥补味觉上的缺失。
闻着香喷喷的饭菜，老年人一定能胃口大开。
食物热一点。
生冷食物多性寒，吃多了会影响脾胃消化吸收，甚至造成损伤。
因此，老年人要尽量避免吃生冷食物，尤其在严冬更要注意。
饭要稀一点。
把饭做成粥，不但软硬适口、容易消化，而且多具有健脾养胃、生津润燥的效果，对益寿延年有益。
但老年人不能因此而顿顿喝粥。
毕竟粥以水为主，“干货”极少。
在胃容量相同的情况下，同体积的粥在营养上和馒头、米饭相差很多，长此以往，可能会营养不良。
吃得慢一点。
细嚼慢咽易产生饱胀感，防止吃得过多，可使食物消化得更好。
早餐好一点。
早餐应占全天总热量的30%~40%，质量及营养价值要高一些、精一些，但不宜吃油腻、煎炸、干硬以
及刺激性大的食物。
晚餐早一点。
“胃不和，夜不安”，晚餐吃得太晚，不仅影响睡眠、囤积热量，而且容易引起尿路结石。
人体排钙高峰期是在进餐后的4~5小时，晚餐吃得过晚或经常吃夜宵，排钙高峰到来时老年人可能已
经睡觉了。
老年人晚餐的最佳时间应在下午六七点，而且应不吃或少吃夜宵。
什么都吃，什么营养都有饮食是一种文化，也是一种享受，什么都吃，什么营养都有。
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曾有一个病人问大夫：我有冠心病、糖尿病，您看吃什么好呀？
大夫问他：您爱吃什么？
他说，我就爱吃东坡肘子、红烧肉。
大夫说，那可不行，东坡肘子、红烧肉动物脂肪多，你不能吃。
那猪肝呢？
也不能吃。
大夫说。
后来这个人又跟我说：东坡肘子、红烧肉、猪肝、鸡蛋不能吃，最近检查血糖高，连香蕉、桃子、西
瓜都不能吃了。
我这也不能吃，那也不能吃，我活着还有什么意思啊！
我告诉他：“没事！
什么都吃，不过还有四个字，您可要记住：适可而止。
您别天天吃东坡肘子，那可就不行了。
”为什么呢？
实际上，人体自身有很强大的代偿能力和调节能力。
如果您没有病，没有糖尿病，没有冠心病，那什么可以都吃，什么营养都有了，营养也就最均衡了。
但要适可而止，别变胖了。
当您查出有了病，例如脂肪肝、糖尿病、冠心病，那您就需要格外注意些，特别查出胆固醇很高时，
就更要注意了，需严格控制一下，但仍可以什么都吃。
有一个科学院的院士，很有钱，住花园洋房，有司机、保姆。
可一检查身体，不得了，营养不良、贫血。
很奇怪，这么有钱的人还贫血，那我们这些穷人还怎么活啊！
什么道理呢？
原来他在医院检查时胆固醇偏高，大夫给他列了个单子，有20多种东西不能吃；血糖高，又一张单子
，40多种东西不能吃，加起来有60多种东西不能吃，那还能不贫血？
到后来他找我问，洪教授，您看看我该注意什么呢？
我告诉他说，很简单，两句话，第一句话是什么都吃。
你想吃什么吃什么，爱吃什么吃什么，因为饮食是一种文化，也是一种享受，什么都吃，什么营养都
有，因为营养是互补的，世界上没有任何一种食物能满足人的各种需要，所以什么都吃营养才能齐全
。
但是第二句话可别忘了，适可而止。
有些东西可以尝尝味道，吃一口或偶尔吃一次，但你天天顿顿都吃山珍海味可不行啊，要适可而止。
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媒体关注与评论

没必要过分讲究什么样的食品是健康食品，更不必被各种各样千奇百怪的说法弄得团团转，怎么吃比
吃什么更重要。
吃得适量，搭配合理，才是科学健康的吃法。
 ——卫生部首席健康教育专家 洪昭光 洪昭光是健康教育的导师，在健康知识普及方面做了大量的工
作，也创下了健康书籍的畅销纪录。
 ——卫生部原部长 中国老年保健协会名誉会长 钱信忠 洪昭光作为教育健康专家，他所从事的健康教
育事业对中老年人的饮食运动、心态是非常有益的，特别是现在更显得尤为重要。
  ——中华医学会会长 中国工程院院士 钟南山 小康不小康，关键看健康。
健康教育是让千家万户受益的好事，像洪昭光教授这样有责任感，又有影响的健康教育专家，在中国
实在太少了。
 ——卫生部原副部长、中国健康教育协会会长 殷大奎
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编辑推荐

《吃好比好吃更重要:洪昭光谈怎么吃最健康》编辑推荐：卫生部首席健康教育专家洪昭光从医40年养
生精华最新总结。
全面分析饮食养生之道，在“好吃”的基础上“吃好”，避免因不正确的吃法导致的疾病。
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名人推荐

没必要过分讲究什么样的食品是健康食品，更不必被各种各样千奇百怪的说法弄得团团转，怎么吃比
吃什么更重要。
吃得适量，搭配合理，才是科学健康的吃法。
    ——卫生部首席健康教育专家 洪昭光洪昭光是健康教育的导师，在健康知识普及方面做了大量的工
作，也创下了健康书籍的畅销纪录。
    ——卫生部原部长 中国老年保健协会名誉会长 钱信忠洪昭光作为教育健康专家，他所从事的健康教
育事业对中老年人的饮食运动、心态是非常有益的，特别是现在更显得尤为重要。
    ——中华医学会会长 中国工程院院士  钟南山小康不小康，关键看健康。
健康教育是让千家万户受益的好事，像洪昭光教授这样有责任感，又有影响的健康教育专家，在中国
实在太少了。
    ——卫生部原副部长、中国健康教育协会会长 殷大奎
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