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内容概要

健康与长寿是人类永恒的追求目标，也是人类始终难以掌控的目标。
无论一个人拥有多少财富，也无论他拥有多大的权势，在应对“致命疾病”时，都会显得力不从心。
　　在我国，很多人平时省吃俭用、辛苦存钱的目的，就是想万一患上重病可以有钱医治。
然而，金钱并不能换来健康，医药并不能保住生命。
据媒体2007年7月报道，台湾富商郭台铭全家为弟弟郭台成治病，曾花费数亿台币寻医问药，但终未能
挽救郭台成年仅46岁的生命。
就在本书即将完稿之际，我国最著名的医药企业“同仁堂集团”的掌门人——年仅39岁的董事长张生
瑜突发心脏病逝世。
这又一次不幸地说明了，最好的医药生产者，也无法担保自己的健康不出问题。
    随着我国经济水平的提升、卫生医疗条件的不断改善，我国人均寿命也在逐渐提高。
2005年全国人均寿命大大超过“古来稀的年龄”，达到72岁。
在卫生医疗水平达到一定程度以后，医疗本身对提高人类寿命的作用，就不再会非常显著。
因此，我国卫生部门对今后居民的寿命提高趋势，作出了极其保守的判断，将2010年全国人均寿命预
期目标定为72.5岁，比2005年仅增加0.5岁。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康吃，放心买>>

作者简介
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章节摘录

第一篇 吃出健康第一章 法则1：饮食必须有度食物中不可避免会或多或少含有不利于人体的成分，为
了避免有害物质在体内累积，必须做到饮食有度。
在营养摄入量基本能满足自身需要的前提下，只要控制食物摄人总量，就能减少有害成分摄入量，降
低饮食带来的健康危害风险。
民间有句俗语叫“饭大压病”，常常被用来劝患病的人多进食，以提高免疫力。
在过去营养供给贫乏、医疗手段落后的年代，“饭大压病”几乎就是真理。
过去患肺结核（痨病）的病人中，由于营养供给不足，患病以后不能恢复健康而死亡的人很多。
但在现代社会，却是“饭多火大、饭大病多、饭大损寿”。
对大多数人而言，特别是中老年人，平日摄取的营养早已过剩，给身体造成负担。
我国广西巴马地区是世界上公认的长寿地区。
巴马百岁老人在青年时期，由于社会因素均有饥饿史。
进入老年后，他们的饮食有节制，日食两餐至三餐，从不暴饮暴食。
江苏如皋人的日常饮食是两稀一千：早晚稀饭，中午干饭。
如皋百岁老人中有74％的人每天都是早晚吃粥，中午吃干饭。
吃粥减少了热量摄入，可防止肥胖发生，也减少了高血压、心脏病、糖尿病等的发病概率。
另外，如皋百岁老人，吃粥的主要用料是粳米、玉米面等；78％的百岁老人平时只喝白开水，而对包
括茶等其他饮料没有任何爱好。
截至2003年年底的统计显示，北京市共有240多位百岁以上老人。
研究人员曾对朝阳区的百岁老人作过一些个案调查。
他们发现，这些长寿老人的一个共同特点就是“饮食有节，不偏食”。
现实生活中，如果仔细观察，会发现一些“因失口服而得福”的现象。
有一位朋友的母亲，70多岁时查出严重的胃组织癌变，不得不接受胃切除手术。
手术中不仅将3／4的胃组织切除了，同时还将病变的十二指肠也切除了。
医生曾私下告知家人准备后事，断言老太太最多能存活三四个月。
然而，8年多过去了，这位老人依然健在。
的确如医生断言，多位与这位母亲同期进行癌治疗的病友，手术后不久便离开人世了。
其中几位患者，年仅40多岁。
肿瘤医院的医生非常迷惑，曾多次回访调查，试图揭开朋友的母亲能够在手术后保持健康的谜底。
最初，回访调查的医生非常关注老太太吃了哪些高级营养补品，但并没有获得任何有价值的线索。
因为老母亲对补品不感兴趣。
况且，由于手术使肠胃消化功能受损，老人家不仅进食量很少，也不能食用那些富含营养的肉、鱼、
奶类食物，每天只能吃少量素食。
而正是由于“手术后肠道功能缺失”，减少了饮食摄入量，从而减少了来自饮食的危害，才使得老人
在胃癌手术多年后，仍能保持健康状态。
而大多数癌症患者，手术后往往会千方百计地进补，结果适得其反，反而导致了病情的进一步恶化。
目前，日本是世界上人均寿命最长的国家，比中国的人均寿命长10岁，已经达到82岁。
虽然，日本人长寿的原因是多方面的，但与他们的饮食量较小有很大关系。
去过日本的人，都知道日本餐馆每份菜肴的分量都不多。
在日本，除了相扑运动员有着过于夸张的肥胖形体，一般人普遍比较苗条。
无独有偶，我国上海人的人均寿命在全国大城市中是最高的，2006年调查显示上海人均寿命是80.97岁
，接近日本的平均水平。
而上海人在饮食方面的节制也是比较有名的。
过去，人们去上海人家里做客吃饭，常觉得主人根本不盛情，菜量很小。
其实他们平时自己也吃得不多。
控制饮食有益健康广泛的研究证明，在一定范围内，吃得越少活得越长；控制热量摄入可助人长寿。
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研究发现，减少食物摄取、限制热量摄入能够延长包括细菌、酵母、果蝇、小鼠和人类在内的多种不
同生物的寿命。
通过对摄入的饮食量进行控制，最多可将昆虫和老鼠的寿命延长50％，相当于将人类的寿命延长到160
岁。
最近美国研究人员以老鼠、酵母做实验，发现减少营养供给能明显提高生物抗性，能使酵母对压力和
毒性的耐受力提高l000倍，能使人体细胞和老鼠细胞对化疗药物的抵抗力增强10倍。
美国加州大学研究人员给老鼠注射高剂量的化疗药物（相当于人体最大允许剂量的3～5倍）以后，又
给老鼠接种了一种高致命性的癌细胞。
老鼠被禁食48小时后，再恢复正常饮食，虽然体重会下降20％，但其寿命却延长了1倍，能继续生存60
天。
而在完全自由进食的条件下，那些被注射化疗药物和接种癌细胞的老鼠，最多能继续生存30天。
该研究组已向美国有关管理机构提出申请，拟在一些癌症病人身上展开“禁食疗效”试验研究。
另外还有一些报道表明，饥饿疗法在抑制肿瘤生长、预防中暑以及减轻药物毒副作用方面，如降低因
使用扑热息痛导致的肝组织损伤作用，均有一定的效果。
日本研究人员认为，男性经常吃得过饱，会使人体对癌化细胞的抑制活力下降，从而会提高癌症的患
病率。
日本的另外一项研究认为，人体的甲状旁腺激素分泌量与饮食量成正比。
长期饮食量过多，会使体内甲状旁腺激素分泌增多，容易导致骨骼过量脱钙，出现骨质疏松。
特别是人年轻时经常饭量很大，到了老年以后，由于体内甲状旁腺激素分泌量很高，即使摄取较多的
钙，也难以使其沉着于骨骼之中，从而加大骨质疏松疾病的发生概率。
在2007年度美国心脏协会（AHA）年会上，盐湖城犹他州大学的心血管和遗传流行病学主任，霍恩教
授发表的研究报告称：适当禁食能有效降低发生心脏病的危险性，禁食也可能有助于提高体内胰岛素
的生成能力，但是并不建议糖尿病患者盲目禁食。
戒食保健疗法有些人信奉一种叫“辟谷”的戒食保健方法，就是每隔一段时期，尤其是在身体健康状
况感觉不佳时，连续禁食若干天，只喝水而不食甩其他任何食物。
据称，戒食能治愈很多疾病，有的人甚至能连续戒食达数周。
虽然对戒食具有保健作用的说法缺乏科学的考证，但在很多史料和一些宗教教义及相关的故事中都有
“戒食健身”的思想。
用营养学知识分析可以得出，适当戒食有利于减少体内脂肪、胆固醇的积累。
从饮食安全的角度看，适当禁食不仅能减少机体对有害成分的摄入，也有利于自身组织恢复对有害物
质的清除能力。
“排毒保健”食谱近几年，“排毒保健”理论在社会上广为流行。
这种观念认为，人体内不时会有毒素积累，必须经常进行专门的排毒。
同时派生出了很多排毒保健食谱。
有些专业人士对“排毒”理论嗤之以鼻，认为这种理论纯粹是哗众取宠，也有的是商家为获利而作的
虚假夸大宣传。
但从营养学角度分析，一些排毒保健食谱中的食物，的确含有很高的天然抗氧化成分。
现代生命科学研究已经证实，食物中的天然抗氧化剂类物质，能有效清除体内的自由基，从而能够减
少癌症、心脑血管疾病的发生。
控制饮食与减肥自觉控制饮食摄入量的人群主要有两类，一类人群主要为了健康，另一类人群则主要
是为了美感。
在适当的饮食摄入量范围内，减食可以同时实现以上两种目标。
但是，目前很多为“美”而减食甚至是禁食的人，却走向了与健康目标相反的极端，甚至以失去生命
为代价。
乌拉圭有一对姐妹模特，22岁的姐姐露西儿·拉莫斯和18岁的妹妹艾莲娜。
拉莫斯，分别在2006年和2007年双双死于因减肥而患的厌食症。
其间，21岁的巴西模特安娜·卡罗琳娜·雷斯顿也因厌食症而死在T形台上，身高1.74米的雷斯顿节食
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后的体重仅为38公斤。
在今天这个以“骨感”为美的年代，节食瘦身已经成为危害人们健枣的杀手之一，不仅是模特，也有
很多明星和追求时髦的人因过度减肥使健康受到严重危害。
《京华时报》于2005年8月报道了一位中学生因为减肥患上厌食症而死去的事情。
家住湖南的一位15岁中学生，曾是班级的班长兼学习委员，学习成绩优异。
2004年为了参加《超级女声》节目，身高1.55米、体重44公斤的她决定减肥。
食量越来越少，到最后干脆不吃东西，即使吃了也会马上到厕所用手抠喉咙将食物吐出。
很快，她就骨瘦如柴，来北京旅游时晕倒在北京火车站，被送到世纪坛医院救治。
但是医生发现，她身体内的脏器已处于极度衰竭状态，尽管医院进行了全力抢救，还是未能挽救这个
女孩的生命。
近年来，国内这类因减肥而损害健康的媒体报道有很多。
为了遏制无限追求瘦骨美感的审美观变化趋势，很多欧洲国家，如法国、英国、意大利、西班牙等，
都出台了限制“极品瘦人”参加时装表演的规定。
比如马德里市政府采用世界卫生组织的标准，规定BMI指数
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