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前言

五年前，我坐在朋友汽车的后座上跟她聊天，当时，她正忙着将车子停入一个狭窄的停车位。
她从后视镜瞟了我一眼，发现我舌头上长了一层白苔，于是打开了话匣。
确实如此，那两年来，我舌头上长了一层厚厚的白苔，而且越长越厚。
先后看过三位医生，除了给我开些阿司匹林，让我在病症更加明显时再去检查之外，也提不出更好的
治疗方案。
在公共场合，我不得不只用嘴的一侧去说话。
那次停车间隙的谈话之后，我意识到该做些什么了。
朋友建议我去拜访一下营养师，我采纳了这个建议，并做了预约。
那天，开门迎接我的是一位女士。
她浑身散发着活力，精力充沛，精神饱满。
不止如此，她还比我先登上了楼梯。
我向她解释，我不仅舌头上长了一层厚厚的舌苔，每天大约要打二十个喷嚏，阑尾下方的某个部位隐
隐作痛，胃还总是感觉不舒服、胀气，感冒似乎接连不断，而且嗜睡，早上常常犯懒，以至于要费好
大力气才能从床上爬起来。
  这位营养师告诉我，所有这些症状都与消化系统功能紊乱有关。
她说我需要彻底调整一下自己的饮食。
我平日的食谱主要是意大利面、三明治、酒，还有所谓的减肥沙拉。
她并没有告诉我哪些东西不能吃，而是为我列了一份应该吃的食物清单。
清单上有我平日懒得去买的各种美味的水果和蔬菜（比如鳄梨、芦笋、茴香、番木瓜）、豆类食物和
有机全谷类。
我立即赶往超市，口水忍不住要流了出来。
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内容概要

人类的最长寿命已经被科学证实为120岁左右，人们都在积极地寻找各种延年益寿的秘诀和秘方，想最
大限度的延长自己的寿命。
　　世界五大长寿圣地——日本的冲绳岛、希腊的锡米岛、意大利南部的小镇卡姆波蒂迈莱、巴基斯
坦西北部的罕萨，还有中国南部的巴马，那里的长寿人群向世人揭示了，人们苦苦追求的长寿秘诀，
其实就在我们的日常饮食之中。
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作者简介

莎莉·比尔，英国著名营养学家、长寿学家，一直从事人类衰老问题的研究。
她不仅通过对世界五大长寿圣地的的研究揭开了长寿的秘密，而且通过饮食调整和生活方式的改变，
解决了困扰自己多年的消化系统功能紊乱症。
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章节摘录

插图：豆制品从多个方面保护心脏和血管。
它富含抗氧化成分，通过阻止“有害”的低密度脂蛋白胆固醇的氧化从而保护血管；同时它还能降低
低密度脂蛋白胆固醇的水平（第十章将详细讲述胆固醇）。
研究表明，豆制品中的异黄酮可以强健血管，阻止动脉硬化。
豆制品含有Q一3和Q一6必需脂肪酸以及降低血液黏稠度的维生素E。
在冲绳岛和其他食用豆制品的地区，胯部骨折的发病率不高，这是因为豆制品中含有钙和镁。
豆制品也因此饱受赞扬。
除此之外，豆制品也是蛋白质的理想来源，它富含8种人体必需氨基酸（第九章将详细讲述植物蛋白
质的益处）。
偶尔豆制品也会遭到负面的评论。
研究发现豆制品中含有某些有毒物质，大量食用时有可能对人体造成危害。
但是，这一发现是基于对老鼠的实验得出的。
在实验中，老鼠摄入大量的豆制品，摄入的其他食品很少甚至没有，而冲绳岛的居民只吃适量的豆制
品，而且他们还摄入其他营养丰富且均衡的食物。
除此之外，冲绳岛的居民食用的是一种发酵的豆腐，这比普通豆腐更好消化。
不过最近的一项研究或许会让人们感到不解：在夏威夷居住的日本人每周吃2～3份豆腐，比那些不吃
豆腐的人更易脑老化。
可见，豆制品尽管有着各种各样的美名，却也并非是一种完美的食物。
我们应当牢记，对于豆制品和其他所有长寿食品而言，都要适量摄取和全面均衡地饮食，这点可是很
关键的哟！
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编辑推荐

《世界五大长寿村饮食大揭秘》：上千位长寿老人的养生心得!世上最权威、最科学的长寿计划!福山
清美，102岁，日本冲绳岛老人身体硬朗、充满活力、富有激情，喜欢走亲访友，还定期参加当地老年
人聚会。
主要饮食是自家种植的蔬菜和当地捕捞的鱼类，每顿饭还吃点儿芦荟。
从不吃太多的肉，也不吃垃圾食品或甜食。
爱斯梅达·斯塔弗拉，107岁，希腊锡米岛一生没生过病。
也从未去医院做过检查。
爱斯梅达的健康归功于饮食，她每周吃两次鱼，很少吃肉，喜欢吃大量的蔬菜和沙拉。
从不食用黄油，只用橄榄油，时常喝些酒。
精神生活充实，没烦恼。
朱塞佩·赛普，102岁，意大利卡姆波蒂迈莱他看上去要比实际年龄年轻10岁，总是笑容满面，神采飞
扬。
他饭量很大，食欲很好，“我有什么吃什么——今天吃玉米，明天吃意大利面，后天吃豆子。
我从不抽烟，过去曾喝些葡萄酒。
我可不吃‘现代食品’，我们总是吃自家种植的蔬菜”。
珍娜·古尔，100岁，巴基斯坦罕萨珍娜一直保持着良好的精神状态，视力很好，腿脚利索，甚至都未
头痛过。
“我们每顿饭都吃面包。
夏天会吃很多水果。
到了冬天才会吃肉。
我们从不喝茶，只喝热杏仁儿露。
”黄卜新，101岁，中国南部小城——巴马他认为自己的生活很满足、很幸福。
如今，他依然每天操持家务，并坚持到户外活动。
每顿都吃糙米、豆腐和其他豆制品，只吃一点儿鱼肉和鸡蛋。
每天都吃新鲜的水果。
很少吃糖或盐，从不抽烟，也不饮酒。
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