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内容概要

40多岁对一个男人的事业来讲，可以说是黄金的年龄，意味着成功、财富、成熟。
但这个年龄同时也是身体走向下坡的分水岭，许多疾病会在这个时候主动找上门来。
听听本书的忠告吧，从现在开始关注健康或许还不算晚，要知道，只有健康才是你今生最大的财富。
    年龄的增长和工作、家庭的压力、缺乏运动等问题困扰着40岁的人，而其中最大的危害就是饮食习
惯。
只要改善了饮食习惯，其他问题都将迎刃而解。
只要有了良好的饮食习惯，身体健康就会随之而来。
从现在开始，一切还来得及，要清楚：什么不要吃？
不要只吃什么？
哪类食品要减少食用？
十分钟体内革命，吃出健康活力来!
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作者简介

幕内秀夫，1953年出生于茨城县。
从东京农业大学营养学系毕业后，在诚心学园担任营养学讲师。
1979年了解到山梨县有“长寿树”，以此为契机，开始研究民间的饮食疗法，并对现在只研究食物营
养元素的营养学提出质疑。
现任带津三敬医院、松柏堂医院的营养管理师、foots&health研

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<40岁开始健康活力饮食>>

书籍目录

绪 言 从现在开始必须明确“什么不可以吃” 因为危机感的重压而易生病的四十岁人群 改善员工餐厅
，让员工更健康 必须要认知的是：什么不可以吃 全面关注自己的身体第一章 饮食危机悄悄逼近四十
几岁的人 四十岁的身体在悲泣 四十岁的身体在接受“人体饮食试验” 不当饮食比年龄增长更易让人
身体不适 营养不完全燃烧 19：00以后进餐不能称之为晚餐 罐装咖啡的危险渗透 放弃“饮食”的女性
们 现代人饮食生活的缺陷 改变永远不会晚第二章 不求最好，但求更好 只会让人更加混乱的各种饮食
资讯 “最好”只是一种理想 “一日进食30种”的愚论 营养教育的误区 只摄入必要的营养素就可以了
吗 现代人的营养品依赖 综观营养品谎言 健康，日常食物米饭足矣 低盐饮食风潮的误区 食盐也是日本
的传统饮食文化之一第三章 让四十几岁的上班族健康有活力的 饮食生活 重新审视“主食” 早餐要吃
米饭 好好利用饭团店 多吃清淡的寿司和鳗鱼饭而非油腻的中餐 寿司筑造女性身体健康的防护堤 傍晚
，吃点香蕉和糖炒栗子 “夜餐清淡适量”是来自妻子的关怀 单身者怎么吃更健康 我们被超市和便利
店夺走了什么 选择“可看出原来形状的食材” 便利店中的面包并不优于饭团 不做饭引发的罪恶感 四
十几岁的身体自我保护10条原则第四章 改变饮食，让身体远离病痛 四十岁人群的饮食生活与疾病的关
系 治愈癌症，也要从饮食生活开始着手 80％的乳腺癌患者源于以面包为核心的饮食习惯 饮食变了，
排便随之而变 孩子为什么很少便秘 “米”如果变化，“粪”则随之变化 多吃未经过精加工的米 炒米
糠和糙米胚芽有益身体 五大职业女性病和减肥 以前很少有过敏性皮炎 不要被“让事情变复杂的言论
”所蒙蔽 日本人缺少“发胖的才能” 糖尿病患者无需计算热量的摄取第五章 精神营养，让胃休养 每
个人都需要拥有“忘记自我的时间” 不能没有酒和砂糖 由不丹国饮食想到的 与其放弃不好的食物，
不如改变饮食习惯 隔一日品尝一次砂糖的甜味 酒决定下酒菜 既然对身体有害，至少味道一定要好 嘈
杂的就餐环境，让压力在体内积聚 让胃得到休息，就是为精神减压 坚信断食作用的女性们 适当断食
，忘却烦恼后记 从现在开始改变 注意自己内心无意识的厌倦 我所认为的“最好的便当” 身体发出警
告时，马上着手开始改变
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