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前言

食物，用中国一句老话“民以食为天”就可见它的重要性和人对其依赖的绝对性。
过去因为食物短缺人们“活着是为了吃”，所以吃成为当时社会和每个人生活的全部内容。
而对今天的人来说，已不愁吃，“吃，被看作只是为了生存的需要”，人们开始对食物价值有了高层
次的认知——“享受美食”。
这一变化，随即带给人们生活方式的背后，出现了一个新的问题——健康。
也许我们的厨师和家庭主妇过多的是强调“色、香、味、美”，就连西方人在赞誉中国美食和厨艺的
同时，指出太注重食物的味觉而忽视营养搭配，这和近来国内许多营养专家大力倡导的健康饮食有着
不谋而合之理。
显然，食物对人更具魅力的是——如何选择健康食物和掌握正确的饮食方法。
这是一种质的变化，是因为人已清楚的认识到，拥有健康才可以快乐的生活。
既然食物与健康有如此千丝万缕的关系，这就要求我们对许多不良的习惯和饮食方法来个观念上的改
变，做到科学饮食。
《食物能改变你的一生》正是针对现代人的生活特点，采用“人、饮食与健康”等八个章节完成，力
求使读者易读、易懂、用得上。
在“享受美食”中了解饮食文化，掌握食物特性知识，真正做到享受生活。
千万别再让饮食的坏习惯害了你。
笔者真诚希望每个人在即饱口福的同时吃出一个健康的身体。
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内容概要

　　《食物能改变你的一生（第2版）》针对现代人的生活特点，采用“人、饮食与健康”等章节，
力求使您易读、易懂、实用，在“享受美食”中了解饮食文化，掌握食物特性知识，真正做到享受生
活，千万别再让饮食的坏习惯害了你！
真诚希望每个人在即饱口福的同时吃出一个健康的身体。
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章节摘录

插图：瑜伽研习者认为，为了得到身心健康，除了呼吸和姿势之外，饮食也很重要。
许多瑜伽研习者认为，一个人吃的食物不仅影响他的身体，同时也影响他的心灵和意识，瑜伽推崇健
康的素食。
托马斯博士在《美国医学协会杂志》上报道“素食饭菜能够预防我们血栓塞病的90％和冠状动脉硬化
的70％”。
在许多人眼里，认为素食是信仰宗教的人或是特殊人群才采用的饮食方式。
事实上，现在美国约有10％的人开始过素食生活，而在中国的各大城市，素食生活方式也开始成为一
种时尚相继出现而大受欢迎。
根据瑜伽的饮食观点，人体80％的疾病都是由于不良的生活和饮食习惯所造成，如：肥胖症、胃病、
心血管疾病。
‘因此，许多瑜伽师也针对各种疾病做出相应的饮食主张，例如：针对关节炎患者，建议通过练习单
腿站立的青春式体位法加以调理和改善，同时禁止吃海鲜、凝乳类食物，禁止抽烟，而主张吃蔬菜沙
拉、面包、素菜、豆类，不食素者可吃鱼类以及蛋类。
根据美国国家癌症协会统计，每年有将近45000名妇女死于乳腺癌。
1997年，美国西雅图瑜伽教练雷瑟为了救治患乳腺癌的妇女设计了一种瑜伽功。
在《新英格兰医学杂志》上一篇研究文章指出：“在美国，素食妇女患乳腺癌的比率比吃肉妇女低20
％到40％，原因在于素食妇女血液中所含的雌激素比较少，这种现象可能能够证明和膳食有关。
”因此，瑜伽饮食主张人们不要把肉类当作蛋白质的主要来源，而玉米、大豆、大米、全麦类谷物就
能够提供人们所需的蛋白质。
瑜伽把食物分成三种：惰性食物、悦性食物以及变性食物。
惰性食物包括油腻的以及炸烤食物，其中包括肉食。
悦性食物包括一切新鲜、可口的蔬菜、水果、谷物以及豆类制品、牛奶。
变性食物则是加上过量调味品的食物。
一切悦性食物如果加上许多过成、辛辣或其他刺激性强的调料就会变成变性食物，而成为不健康食品
。
瑜伽主张吃悦性食品，它们可以为人们提供足够的蛋白质和维生素。
瑜伽也极力推荐大量地喝水：“因为水可以清除内脏器官的污垢”。
瑜伽还认为“人的牙齿和消化系统也是为处理素食而准备的”，这种说法虽有些偏颇，但对某些人来
说是非常中肯的建议。
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编辑推荐

《食物能改变你的一生》：我们对许多不良的习惯和饮食方法来个观念上的改变，做到科学饮食。
美食美味与性格，瑜伽饮食的启示，水果怎样吃效果会更好，科学饮食与健美肌肤，神秘的补脑绝招
，健康塑身饮食规则。
如何选择健康食物和掌握正确的饮食方法？
如何选择健康食物和掌握正确的饮食方法？
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