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内容概要

　　古语说：“国以民为本，民以食为本。
”
饮食不仅对每个人的一生有着决定性的影响，而且对国家和民族的发展有着重要的影响。

伴随着改革开放，我国经济得到了迅猛发展，人们生活富裕了，生活水平改善了，天天大鱼大肉，真
正过上了“好日子”！
但是大家却突然发现，高血脂、糖尿病、肥胖症、心脑血管病、癌症等许多“富贵病”开始悄悄出现
在自己身上，成为了影响人们健康的最大杀手。
“恣口腹之欲，极滋味之美，穷饮食之乐，虽肌体充腴，容色悦泽，而酷烈之气内浊腑脏，精神虚矣
，安能保全太和，以臻遐龄？
”老祖宗们如是说。

《老祖宗的吃饭智慧》一书通过详尽的数据与大量的实例，揭示了隐藏在我们日常饮食习惯中被忽视
的老祖宗们关于饮食的大智慧！
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作者简介

　　田永胜，北京大学哲学博士，先后就职于光明日报、中宣部、中央文明办。
现为中国社科院社会学所博士后，专门研究中国的食品安全问题，担任中国食文化研究会专家委员会
委员。
先后出版了《领导者手册》（主编）、《心灵的守望者》、《五种伦理学理论》、《王弼思想与诠释
文本》、《六朝宗教》（合著）、《实用主义》（合译）等哲学宗教著作，出版《中国之重——32
位权威人士解读“三农”问题》、《中国之重——权威人士解读新农村建设》等“三农”问题著作。
近年来，专门研究饮食对人身心健康和社会环境的影响，出版的《向肉食说NO》，先后印刷5次，反
响很大；并在全国各地宣讲《传统饮食文化的现代价值》、《饮食决定命运》，改变了数十万人的饮
食观念。
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书籍目录

序言一（美）尼尔·伯纳德博士
序言二（美）威尔·塔特尔博士
序言三（美）乔纳森·贝尔科姆博士
?第一章 老祖宗们如是说
一、以植物性食物为主
二、提倡节制饮食
三、反对追求厚味和美味
四、不提倡杀生，无故不得杀动物
第二章 健康长寿还是疾病早逝
一、饮食者，人生幸福之基
二、为什么中央领导寿命高
三、为什么国民健康状况下降
1.人均寿命增长缓慢
2.死于慢性疾病人数剧增
3.带病生存时间长人数庞大
四、癌症、心脑血管疾病及糖尿病怎么得的
1.美国人的健康状况并不好
2.美国有识之士的反思
五、看看卫生部有什么建议
六、改变饮食改善命运
1.蔬菜水果为何能够预防癌症
2.蔬菜水果为何能够预防心血管疾病
3.蔬菜水果为何能够预防2型糖尿病
4.蔬菜水果为何能够防治肥胖
5.蔬菜水果为何能够防治便秘
第三章 告诉你动物性食物背后的真相
一、你不知道的动物疾病 /
1.猪的主要疾病
2.牛羊的主要疾病
3.一位养鸡者的日记
二、算一算每天吃下多少兽药
1.动物性食物的抗生素残留
2.动物性食物的激素残留
3.动物性食物的农药残留
4.动物性食物的重金属残留
5.动物性食物的潜在致癌物
三、植物性食物远比动物性食物安全
1.植物性食物不含抗生素残留
2.植物性食物的植物激素对人体基本无害
3.动物性食物的农药含量高达植物性食物的数十倍
4.去除蔬菜水果农药好办法
5.植物性食物不含潜在致癌物
四、植物性食物的营养成分不输动物性食物
第四章 儒释道的高尚生活方式
一、儒家的素食思想与践行方式
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1.居丧期间严格素食—— 孝道的重要体现
2.素食成为品格和德行的象征
3.当代素食是儒家仁爱精神的体现
二、慈悲精神的扩展——佛教的素食思想影响
1.不杀生吃素是佛教的重要戒律
2.帝王戒除荤腥身体力行
3.佛教信徒严格奉行素食
4.士人守丧祭祀坚持素食
三、健康长生—— 道教素食思想及实践
1.提倡保护动物
2.追求长生的生活方式
3.历代道长的孜孜以求
四、素食主义—— 拯救全球暖化的良策
1.全球51%的温室气体来自动物养殖
2.转变饮食遏止全球暖化
3.放弃肉食并不影响经济发展
第五章 拥有幸福人生，做新素食主义者
一、植物性食物足够营养
1.蛋白质
2.脂肪
3.碳水化合物
4.维生素
5.矿物质和微量元素
6.纤维素
二、实用素食守则
三、成为持久素食者的几点秘诀
四、不喝牛奶，我拿什么补钙
五、不要让孩子输在健康上
六、你的改变会让中国不一样
1.一劳永逸地解决粮食安全问题
2.有机农耕：功在当代，利及子孙
第六章 近代部分素食名人谱
一、成立动物保护机构和素食团体
二、出版宣传保护动物和素食的书籍
三、全国的素食馆数量很多
1.伍廷芳：优秀的素食外交官
2.段祺瑞：人可死，荤绝不能开
3.孙中山：晚年大力倡导素食主义
4.林森：贵为主席亦食素
5.丁福保：著作等身的世界提倡素食会会长
6.简玉阶：杰出的素食民族资本家
7.张静江：半生茹素的“革命圣人”
8.黄炎培：开国领袖中的素食者
9.李石曾：终身素食的无政府主义信奉者
10.吕碧城：国外宣传素食第一人
11.梁漱溟：新儒家中的素食者
12.丰子恺：画家风范素食人格
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13.何志浩：百岁将军亦素食
14.赵朴初：七十年不吃肉荤
附录 中华人民共和国农业部公告 第235号
名词定义
后 记
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章节摘录

版权页：   插图：   从这封信中，我想到的是，他的家庭，就至少有三位患有严重的疾病：癌症、心脏
病、糖尿病，甚至发展下去成为癌症。
那么全国13亿多人、4亿多个家庭，又有多少家庭遭受到类似严重疾病甚至致命疾病的威胁？
又有多少家庭要面对着开刀、手术、化疗，最后人财两空的痛苦结果？
如果大家都能够改变自己的饮食，成为素食主义者后，大病化小、小病化了，既不必开刀受罪，也不
必生离死别，就改变了自己和家庭的命运，迎来一个美好的生命状态，迎来一个幸福、健康、长寿、
快乐的人生！
 当然，很可能有人会质疑我的这种结论：依靠素食真能够治愈这么多致命的疾病？
 关于素食能够预防很多疾病的权威论证，我想我们还是引用卫生部于2008年1月17日发布的《中国居
民膳食指南2007》这本书中的相关论述吧。
我想：卫生部的论述，应该比我个人的经验论证要更加权威！
 1.蔬菜水果为何能够预防癌症 《中国居民膳食指南2007》明确指出：新鲜蔬菜和水果已被公认为是最
佳的防癌食物。
世界癌症研究基金会（WCRF）和美国癌症研究所（AICR）总结世界各国的研究材料，认为有充分证
据表明蔬菜和水果能降低口腔、咽、食管、肺、胃、结肠、直肠等癌症的危险性，且很可能降低喉、
胰腺、乳腺、膀胱等癌症的危险性，亦可能有降低子宫颈、子宫内膜、肝、前列腺癌的危险性的作用
。
蔬菜、水果的防癌作用与它们所含的营养成分，包括抗氧化剂如类胡萝卜素、维生素C、类黄酮类化
合物、异硫氰酸盐及有机硫化物等，矿物质和其他活性成分等有关，这些物质能使DNA免受损伤，促
进其修复，减少突变。
另外，蔬菜水果富含膳食纤维，能缩短食物残渣在肠道通过时间，并可与潜在的致癌物、次级胆汁酸
、短链脂肪酸结合，促进其排出。
 2.蔬菜水果为何能够预防心血管疾病 《中国居民膳食指南2007》告诉我们：大量研究表明，蔬菜水果
的摄入可影响血压与心血管疾病。
来自哈佛大学的一项前瞻性研究表明，每增加一份蔬菜水果的摄人，冠心病发病风险可降低4％；每
增加一份绿叶蔬菜、十字花科蔬菜、薯类的摄入，可使女性冠心病发病风险分别降低30％、24％、22
％。
适当多吃水果蔬菜特别是绿叶蔬菜、富含维生素c的蔬菜和水果，可降低患冠心病的风险。
2003年，世界卫生组织和联合国粮农组织专家咨询委员会在“膳食、营养与慢性疾病预防”报告中指
出，在《防止高血压膳食方法》的研究中，增加蔬菜水果摄入同时降低脂肪摄入与仅增加蔬菜水果的
摄入两种膳食模式，均可有效降低血压，在群体水平上可降低心血管疾病的发病风险。
 3.蔬菜水果为何能够预防2型糖尿病 《中国居民膳食指南2007》中引用世界上最先进的科研成果：研
究表明，适当多吃蔬菜水果可降低2型糖尿病的发病率，这与其含膳食纤维有关，因为膳食纤维可降
低餐后血糖反应，也可能通过抗氧化成分来介导。
一项随访20年的结果显示，与不摄入蔬菜水果的人相比，每天摄入5份或更多蔬菜水果的人患2型糖尿
病的危险性显著降低。
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媒体关注与评论

　　古之民未知为饮食时，素食而分处，故圣人作诲，男耕稼树艺，以为民食。
其为食也，足以增气充虚，强体适腹而已矣。
　　——墨子　　　　夫香美脆味，厚酒肥肉，甘口而疾形。
　　——《韩非子·杨权》　　　　肥肉厚酒，务以自强，命之曰烂肠之食。
　　——《吕氏春秋·本生》　　　　善养性者常须少食肉，多食饭。
　　——唐·孙思邈　　　　少食肉食，多食谷菽菜果，自然冲和之味。
　　——元·朱丹溪　　　　中国常人所饮者为清茶，所食者为淡饭，而加以蔬菜豆腐。
此等之食料，为今日卫生家所考得为最有益于养生者也。
故中国穷乡僻壤之人，饮食不及酒肉者，常多上寿。
　　——孙中山
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编辑推荐

《老祖宗的吃饭智慧》通过详尽的数据与大量的实例，揭示了隐藏在我们日常饮食习惯中被忽视的老
祖宗们关于饮食的大智慧！
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