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前言

　　五年前，有人曾在餐桌上对我说他是素食者，这让我在心里偷偷嘀咕，他可能是有什么信仰吧，
不然为什么吃素呢？
而现在，谁要说自己是素食者，我的第一个念头是这个人很“重视营养和健康”，第二个念头是他很
“环保”，很有“爱心”，第三个念头是他很讲究“生活品质”，第四个念头就是他的生活态度“健
康端正”，无不良嗜好。
总之，好感多多！
　　在欧美等国家，素食风早已流行了十多年，越是讲究生活品质、关注健康的都市人，就越有可能
是一位素食者。
素食在两方被推崇为是一种负责任的生活态度，很多年轻人更是把素食作为一种健康、环保、时尚的
生活方式，以素食为荣。
　　早些年曾看过一部美国影片《马语者》，这部1998年出品的经典影片由好莱坞著名影星罗伯特·
雷德福执导并主演，影片中有一段这样的对白：　　“⋯⋯如果她们待下去就需要食品。
”　　“有什锦沙拉，我认为从纽约来的女人只吃什锦沙拉⋯⋯”　　在那个时候，素食在纽约的时
尚女性中就已经很流行，从而使得生活在两部乡村的人对于来自大都市的女人会有这样的认识。
　　也许是素食在欧美的日常生活中已经太过普及，在欧美的很多影视作品中，能很容易看到关于素
食话题的日常生活情景。
在好菜坞，有不少影视巨星都是素食者，如天使般的好莱坞女星娜塔莉·波特曼、精灵王子奥兰多·
布鲁姆、蜘蛛侠托比·麦奎尔、西班牙女星佩内洛普·克鲁兹，还有流行音乐天后麦当娜、coldplay乐
队主唱克里斯·马丁等都是素食的拥趸者。
　　欧美等发达国家的饮食以肉类食物为主，人们因为饮食习惯而受到心脏病、癌症和肥胖的困扰，
癌症和心脏病已经成为人类最致命的杀手，而肥胖不仅影响个人的健康，也影响到一个人的寿命。
在美国，肥胖已经成为了普遍的社会问题，有60％的美国成年人超重，1／4的人口患有肥胖症，导致
美国政府每年仅因肥胖和肥胖导致的相关疾病支出的医疗费用就高达750亿美元，每年有近307人过早
死于与肥胖有关的各种疾病。
　　食素已被医学证实可以减少患肥胖症、高血压、心脏病、糖尿病以及癌症等疾病的几率，有助于
抑制甚至治愈一些疾病如糖尿病、痤疮、便秘、高血压以及肥胖症等疾病。
因为果蔬和五谷杂粮中除了富含各类营养素，还含有大量的纤维素，使营养素容易被身体消化和吸收
，而不会造成营养过剩和消化负担，还可以净化血液，促进体内新陈代谢，促使肠内残留的有害物质
及时排出，身体不容易囤积毒素，减少内脏负担。
所以，经常素食的人会感觉身体的抵抗力增强，不易感冒，头脑清晰，反应敏锐，身心轻松，不容易
困乏，皮肤细腻，看上去比实际年龄年轻。
　　在越来越庞大的素食人群中，很大一部分人群选择素食是为了健康，都市的时尚女性选择素食是
为了保持身材、使皮肤健康漂亮，中老年人选择素食则是因为认识到素食，更有助于健康长寿。
有数据表明，素食的人还会更聪明，因为让大脑细胞活跃的主要养分是谷氨酸、B族维生素和维生素C
，这些养分可以提高人的专注力，增强人的判断力，而这些营养的丰富来源主要是谷物类、坚果类和
蔬果类。
　　科学在不断进步，人们的健康观念也在不断发生改变，曾经的营养膳食内容也悄然发生变化。
虽说十多年来健康素食的理念似乎是从欧美等发达国家风行开来，但是，素食并不是欧美发达国家人
们的专利。
在中国，从古至今的养生家们都提倡：要健康长寿，贵在“少肉多素”。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<我享素>>

内容概要

　　食素已被医学证实可以减少患肥胖症、高血压、心脏病、糖尿病以及癌症等疾病的几率，有助于
抑制甚至治愈一些疾病如糖尿病、痤疮、便秘、高血压以及肥胖症等疾病。
因为果蔬和五谷杂粮中除了富含各类营养素，还含有大量的纤维素，使营养素容易被身体消化和吸收
，而不会造成营养过剩和消化负担，还可以净化血液，促进体内新陈代谢，促使肠内残留的有害物质
及时排出，身体不容易囤积毒素，减少内脏负担。
　　在越来越庞大的素食人群中，很大一部分人群选择素食是为了健康，都市的时尚女性选择素食是
为了保持身材、使皮肤健康漂亮，中老年人选择素食则是因为认识到素食，更有助于健康长寿。
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章节摘录

　　爱吃素，爱环保——田原　　两年前，我突然想试一试吃素，因为身边有一些吃素的朋友，她们
的状态很好，然后就觉得为什么自己不尝试一下。
正好那个时期，因为工作和学习上的一些事情压力很大，身心都觉得累。
结果，一试就觉得特别好，两年就没间歇，就这么自然地一直吃下来了。
　　我能这样自然地接受素食，并没有像一般人那样排斥素食，我想是因为我在没吃素以前就知道吃
素是很好的，知道吃素要比吃荤健康很多，知道这是特别健康和科学的饮食方式，只是自己一直没有
去做。
对我来说，两年后开始食素也不晚。
　　在国外，很多大牌明星都是素食者，比如coldplay的主唱、基努·里维斯、娜塔莉·波特曼等。
环保和素食在国外，都是很时尚的概念，但在国内，很多人一听你吃素，首先就会把你往宗教那里想
，会觉得你吃素比较怪，对素食了解的人太少了。
　　当初，我吃素的时候，家人也是反对，只能慢慢和他们沟通，耐心给他们讲，让他们了解。
后来我发现，对家人的影响并不在于你说了什么，真正影响他们的是，看到我的皮肤确实比吃素以前
好，而且我整个的状态也比以前好很多。
　　我在没吃素以前，有很多时候心情不好，会有很多不好的情绪，因为工作会有很多焦虑，经常会
睡不着。
我现在每天睡六个小时就好了，主要是睡眠质量变好了，很少失眠了，焦虑虽然不是完全消失，但是
不会像以前那样有那么多不好的情绪，心态和以前不同了。
我现在觉得，一切都可以解决。
　　我觉得，生理上吃素会健康，如果心理上也吃素，心态就会很好。
素食，无论是从心理上还是身体上，都是能给你减轻好多负担的一种饮食方式。
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编辑推荐

　　《我享素：素者至美 朴者无敌》由姜培琳、田原、吕颂贤、陈光标等19位来自不同行业领域内优
秀人士联合推荐的素食经历与健康环保理念。
　　同步全球低碳饮食新风尚，享受健康、绿色、环保的生活方式。
　　一种由低碳饮食带来的建康、自然、绿色的全新饮食理念　　一种由低碳生活带来的时尚、环保
、品质的全新生活方式　　对未来，我们的要求更高——不仅要健康、要绿色，更要环保!　　素，不
是单调，而是丰富；它是一种态度，更是一种深度。
它是绿色，因为，绿色是活力、是清新、是自然、是春天、是健康、是希望⋯⋯　　有一种生活态度
，更值得细细品味⋯⋯走近他们，了解不一样的世界
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