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内容概要

近年来，日本人的平均寿命已经提高到八十多岁了。
观察整个日本国内的平均寿命排行榜，我们不难发现，1965年时，名医遍布的东京，曰本国民的平均
寿命是最高的，但到了1995年，男性的平均寿命竟然下降到了排行榜的第二十位，女性则屈居第三十
三位。
由此，我们可以看出，依靠名医治疗借以延长寿命的二十世纪已经结束了。
想长寿，唯一且必须注重的是我们每天的生活习惯。
    然而，大多数人其实并不了解怎样的生活习惯才是正确的，对“如何保持健康”存在着诸多误解。
从1990年开始，美国因心肌梗塞或癌症而死亡的人数急剧减少，日本反而急速增加。
这一现象，更加说明了日本人缺失正确生活习惯的严重程度不容忽视。
    希望本书能够带给您更多的科学而实用的健康信息，也希望您健康快乐每一天。
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作者简介

中原英臣，日本最气旺的名医，经济活跃于电视、报纸、杂志等领域，在媒体上开设多个健康专栏。
每天的求诊电话数以千计，堪称比首相还忙的人！
主要著作有《只有医生才知道的危险》等。
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章节摘录

第1章 这些关于日常饮食的知识，医生不会告诉你！
喜欢吃口味重的食物，患癌症的几率会比较高吗？
喜欢吃口味重的食物，患癌症的几率会比较高吗？
在日本，胃癌的发病率可以明显的从地域上看出变化，其中发生率最高的地区分别是秋田、山形、新
泻、富山等经常下雪的地方，而日本西部的发病率相对较低。
为什么这些常下雪的地方的人们，得胃癌的几率那么高呢？
经过仔细研究，终于发现了原因，由于当地居民受限于冬天下雪，因此没有办法种植或采购到新鲜蔬
菜，从而改以酱菜等腌制物代替，这才导致了胃癌发生几率的上升。
这并不是说萝卜、叶菜类蔬菜含有致癌物质，其实。
真正的罪魁祸首是那些腌制物中的“盐分”。
为了防止酱菜腐坏，人们通常会在腌制过程中加入过多的盐分，就是因为经常食用这些含有过量盐分
的腌制品，那些地区的胃癌发生率才高居不下了。
与这些胃癌发生率高的地方不同的是，日本西部正是因为经常吃清淡的食物，才不易发生胃癌。
以咸鲑鱼的吃法为例，日本东部习惯直接烤来吃，西部则会先把咸鲑鱼浸泡在水里，或是用热水滚烫
，等去除盐分后再进行烹煮。
由此可见，胃癌的发病率与地区饮食文化的差异有密切的关系。
不过，近年这些常下雪地区的居民的胃癌发病率也开始下降了，这得归功于冰箱的日益普及和货物流
通速度的日渐发达，让这些地区的人也能在寒冬吃上新鲜蔬菜了，再也不需要像过去那样，靠吃腌制
食物过冬了。
现在，真正令人担忧的倒是那些爱吃零食、点心的人们，尤其是年轻人，他们从食物中所摄取的盐分
令人忧心。
有时，他们为了方便和贪嘴，常以零食、点心或是泡面果腹，却忽略了这些快餐里往往含有过量的盐
分。
当季的食材真的比较健康吗？
曾有不少报道说，应该多吃当季的东西，这样可以延长寿命。
这是真的吗？
当然，多吃新鲜的时令食物对身体非常有好处，这个说法有足够的科学依据。
我们拿鱼类来举例好了。
每年十二月到二月间，这段寒冷而又漫长的冬季，最适合进食鱼类了。
况且在冬季，一般鱼类的脂肪会比夏天的高出三倍以上，无论从口感还是从营养价值上来说，都处于
巅峰阶段。
水果蔬菜也是一样的，当季的黄瓜或菠菜所含的维他命C大多比平常高出三倍，盛产期的胡萝卜素或
食物纤维含量也会比其他时期要高很多。
由于种植方式的改变，现在不论哪种食物，一年四季都有机会吃到，只是当季的东西比较“好”，这
不只跟口感有关，还跟营养有很大的关系。
但是，营养最讲究的就是要“均衡”，不论当季的东西营养价值有多高，如果没有均衡摄取的话，就
会适得其反，反而会危及健康。
尽管我们知道这些事实，但如果缺乏相关的营养学知识，要判断哪种食物更有营养价值，也是相当困
难的。
这时候，建议大家可以通过各种食物的颜色作判断。
例如，红色或绿色的蔬果一般富含维他命及胡萝卜素，黑色系的食物常含有矿物质及碘，而色泽浅淡
的根菜类或谷类则富含碳水化合物。
根据以上判断方式，我们大概就能知道食物里所含的营养素，会依据颜色的不同而有所差异。
所以即使你准备了再多的饭菜，但如果全都是同一种颜色，营养也是不均衡的。
因此要知道是否准备了均衡的饮食。
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颜色也是重要的参考标准呢。
把果蔬当主食会危害健康吗？
早餐吃生菜沙拉或水果，中餐也是到沙拉专卖店解决一餐，连晚餐都是以蔬菜为重点，据说这种做法
在年轻女性中很流行。
我想她们应该是抱着“我想瘦”、“我想变漂亮”、“我想变得更健康”的想法才采取这种饮食方式
吧，但是允许我说实话——这样其实很危险。
能够从蔬菜中摄取到维他命和矿物质一点也没错，但是却无法从中获得最重要的营养素——蛋白质，
包括热量的主要来源——脂肪及醣类，也会因此而不足。
热量不足人容易感到疲倦，肌肤也会失去弹性，更严重的是还可能造成贫血，引起生理不调。
或许有些人听到这里还是觉得“管它呢，只要能瘦就好了”。
但即使采取以果蔬为中心的饮食方式，也不一定就能够瘦下来，有时候会适得其反。
为什么会出现这样的反效果呢？
这是因为以蔬菜为主食的人。
一定会经常吃水果。
但水果里面可是含有许多糖分的，所以身体根本无法瘦下来，感觉上就像是“不吃蛋糕而吃巧克力”
的减肥方式，结果愈减愈胖。
这就是为什么美国的素食主义者也不一定苗条的原因所在。
“只要控制吃肉或是零食就会瘦”，只是一种美好的幻想罢了。
那么，究竟要怎样才能让自己吃得漂亮又苗条呢？
这虽然是个难题，但不妨参考下面四点减肥的基本法则：第一，要摄取足够的蛋白质、碳水化合物及
维他命，并采取均衡的饮食。
第二，要控制一天的热量摄取，并且要将脂肪摄取量控制在总热量的30％以下。
第四，不要吃太多，遵循“八分饱”的原则。
最重要的是“不要吃太多”这一项。
无论什么样的均衡饮食法，只要吃太多都是没有意义的。
鸡蛋的摄入量一定要控制吗？
最近常常听到“要控制鸡蛋摄取量”的说法，主要就是因为研究者担心人们胆固醇摄取过量，对身体
造成负担。
没错，鸡蛋里面确实含有大量的胆固醇，但若因此就不吃鸡蛋的话，可是件因噎而废食的事。
鸡蛋是非常优质的营养食品。
它的营养成分究竟有哪些呢？
首先我们来看“蛋白”。
蛋白的蛋白质优质指数是一百，蛋白质优质指数指的是“必须氨基酸”，它必须全部都达到一定指数
时，才会到达一百的境界。
牛肝是八十四，大米是七十六，这样相比之下，我们就可以知道鸡蛋白含有的蛋白质是非常好的营养
食品了。
 “蛋黄”也含有很多营养，它含有维他命A、B2、D、E；矿物质方面，有锌、磷、铁，而同时富含这
么多营养素的食品只有蛋类。
 话说回来，因为大家早就形成了根深蒂固的观念，认为“胆固醇就是坏东西”，其实这是错误的想法
。
胆固醇能够在身体形成细胞膜时成为制作材料，若是胆固醇不足的话，细胞就会变弱。
血管也是细胞所组成的，所以胆固醇不足的话，血管很容易变得脆弱且容易破损。
以前常常可以看到很多人中风。
原因就在于体内胆固醇不足。
虽然胆固醇摄取过量对健康的确不好，但若完全不摄取，身体反而容易出现问题。
的脂肪若是进入人体，血液中的胆固醇就会升高。
但是，鸡蛋就无需顾虑了，因为有研究结果显示：即使吃了很多蛋，血液中的胆固醇值也不会立即升
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高。
所以身体健康的人可以每天吃两颗蛋，而胆固醇过高的人每天一颗蛋，其实都不会有太大的影响。
吃薯类食品真的会变胖吗？
有不少女生觉得“吃薯类会变胖”，所以控制自己少吃薯类食物，其实这是错误的看法。
而减肥食品中的高人气代表物魔芋，就是薯类。
另外，还一个高人气代表物——地瓜。
地瓜看起来的确比较有分量，那只是单纯因为它含的水分比较多，加上地瓜的卡路里很低，所以，最
适合当作减肥食材。
像叶菜类植物，虽然也含有对美容养颜很有用处的维他命C，但是只要一加热就会造成维他命C的流失
，而地瓜类因为有淀粉保护，因此就算加热维他命C也不会流失太多。
除此之外，地瓜因为含有丰富的钙、镁、铁、锌等矿物营养素，对预防贫血、骨质疏松也十分有效，
相信看完这篇文章后，想减肥又怕骨质疏松的女性可以好好美餐一顿香甜的地瓜了。
除了地瓜外，其他类似食材的好处也一起分析给大家知道吧。
马铃薯内含有丰富的维他命与矿物质，其中又以钾的成分居多，而它正好可以预防高血压的发生。
山药则拥有提高精力、缓解疲劳的强大功效，另外，还有助于肠胃消化及美容养颜的功效。
芋头同样属于容易消化吸收的薯类，而且它还是低卡路里的食品。
虽然维他命没有其他薯类多，却因为它含有大量的食物纤维，有助于解决便秘问题，同样被减肥的人
所喜爱。
看来薯类食品具有许多健康功效。
为了健康、为了美容养颜，建议大家每天可以吃一次薯类食物。
吃辣椒真的可以减肥吗？
最近流行起一股“辣椒风潮”，有愈来愈多的人在吃饭时把辣椒加进饭里。
甚至几乎不管吃什么，都要多多少少放点辣椒，这些人之所以这么做，完全是因为听说“辣椒有减肥
效果”，但是，我们并不推荐这种减肥方法。
辣椒具有燃烧脂肪的功能是事实，加上辣椒会让人出汗，所以也能提高新陈代谢。
问题是，每餐都吃辣椒这种高刺激性的食物，很容易破坏胃黏膜，甚至容易罹患癌症。
或许有人真的靠吃辣椒而减肥成功，但其实并不是辣椒的功劳。
而是胃部因为受到辣素破坏而影响进食，才致使身体日渐消瘦的。
所谓“科学的减肥”应该是以健康为目标。
“辣椒减肥法”或许真的能使体重减下来，但是却伤害了身体机能，这称不上是一种完美又持久的科
学减肥法。
那么辣椒是不是对身体有害？
其实刚好相反，有许多研究结果都指出，辣椒不但具有预防高血压、糖尿病的效果，而且辣椒内含有
一种叫做“辣椒素”的酵素，还能抑制体内致癌物质的活化。
真正的重点在于辣椒的食用方法是否正确，适度食用可以达到一些健康效果，但是吃过量可就不好了
，尤其是有胃溃疡的人，面对辣椒更应该小心控制才是。
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编辑推荐

长寿国日本逾100万人每天都用《医生没告诉过你的养生法》做保健！
365个天天都用得上的健康智慧！
这些养生的好方法，真的连医生都想知道！
300种健康食材功能大剖析，5大类你最想了解的养生保健知识，68个最热的“健康传闻”全方位解析
，108个你最想了解的日常健康智慧连连看。
北京海军总医院医生 蒋学兵、北京积水潭医院医生 张小晋、北京中日友好医院医生 郭艳茹健康推荐
。
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