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前言

　　我们一生吃进去的食物总量约60吨，这么多的食物完全有能力改变我们的健康走向。
同时，我们活在一个各种加工食物充斥的时代，那些影响食物安全的事件、基因改造、抗生素、激素
、食品添加剂、功能性食品等等，无不对我们的健康造成影响。
医学之父希波克拉底倡言，“你的食物就是你的医药”，但是我们所吃的食物真的能给我们带来健康
吗？
 生活中充满着食物陷阱，看起来美味诱人的食品，其实却可能包含着不为人知的各种秘密，而这些秘
密就是危害您健康的超级杀手！
谁控制了我们所吃的东西？
食物到达我们手中之前究竟发生过什么？
我们会给我们的汽车加入充足的燃料，但我们又给自己的身体加入了些什么呢？
 健康饮食意味着从食物中就能很容易地获得营养素的恰当搭配，但是对于现代人来说，这几乎已经是
奢侈的幻想了。
在很大程度上，只要与巨大的健康风险无关，人造的化学物质就被准许进入人类的食物链，杀虫剂残
留、激素食品、转基因食品、过量使用的食品添加剂、抗生素食品、氢化脂肪等等，已经使吃到真正
有营养、安全的食物变得很艰难。
现在，在健康方程中同样重要的一个方面就是要尽量避免有害的化学物质添加，保护自己不受那些不
可避免要摄入的化学物质的危害。
现在的疾病，很大一部分是吃出来的。
 现代科学已经从根本上改变了每一个物种生存的化学环境，就饮食而言，我们不仅要考虑什么样的食
物能带给我们真正的营养和健康，还要从保护自己免受现代食品之害的角度，对自己的膳食做一些改
变，或许这个改变很艰难，却是让你远离现代文明病的捷径。
 健康并不是一种偶然，而是一种选择，我们每个人都可以选择健康。
 为什么有的人常年精力旺盛，即使再繁忙也不会疲劳，几乎不生病；有的人却经常小病不断，药不离
口？
营养师的回答是：健康的身体是吃出来的，多病的身体也是吃出来的。
食物是人体最主要的营养来源，然而现代人往往因为忙碌，没有注意食物的适当选择，而在大快朵颐
的同时，吃进了危害健康的东西。
 通过本书所提供的方法，我们可以马上采取行动恢复健康和保证自己远离有害食物。
最后，我们要学会通过科学的饮食，用最适合自己的食物筑成比药物更为牢固的健康之堤。
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内容概要

　　《健康的人吃的和你不一样》探讨的是一个无国界的全球性话题：食品安全与饮食环境！
无论你现在健康与否，从体重控制到在外就餐，从食品安全到厨房营养，从素食饮食到身体排毒，这
《健康的人吃的和你不一样》都可以给你的饮食提供现实的答案。
你也可以找到当今流行的食物问题：植物营养素、功能性食品、杀虫剂残留、转基因食品等。
《健康的人吃的和你不一样》将所有要点都归纳得有条有理，而又明白之至，使您一旦了解，便能马
上实施。
全书汇集了众多营养学专家的研究心得和饮食建议，如果你今天能够做到，你将拥有一个健康的明天
：如果你在现在能做到，那么至少在晚年会“少得病、更健康”！
让《健康的人吃的和你不一样》成为你拥有健康长寿的饮食指南吧一一你需要做的只在饮食上改变一
小点，那么，你的健康将会迈出一大步！
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作者简介

纪康宝，男，我国著名养生专家，大众健康科普作家，2006年全旧生活类畅销书《细节决定健康》系
列，《给老爸老妈的健康枕边书》的作者，国内知名养生机构孔伯华养生医馆“亚健康教育研究室”
主任。
近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的课遂研究，并作为相关课题研究的带头
人，相继出版了一系列养生保健著作，如《细节决定健康》，《无病一身轻》、《习惯是最好的医药
》等，因其独特的养乍视角和新颖的健滕理念，一出版，便广受好评，成为人众健康类图书一道独特
的风景线，其著作也多次荣髓畅销体排行傍。
并因为内容通俗易懂、科学实用，深受广大读者的喜爱！
被业界权威媒体《中国图书商报》评选为2006年十大健康图书策划人。
孔令谦，四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华之子，研习太极与养生之道20余年，并根据中医学理
论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出三线、四则、五法养生防治体系模式。
著有《孔伯华及传人医案》、《孔少华临床经验集》、《中医文化与太极养生》等著作。
是国内外众多养生健康杂志专栏作家，井受邀住全国举办过多次养生保健讲座，广受好评，风凰卫视
中文台也曾对其进行专访。
孔伯华先生系孔子的第七十四代后裔，是我国近代杰出的中医学家和教育家，曾创办北平国医学院。
生前历任全国政协委员，卫生部顾问等职，系我国四大名医之一，其学术被列为传统中医药项目人选
北京市非物质文化遗产名录。
孔令谦先生作为孔伯华嫡孙，尽得孔门学术思想真传，是孔伯华中医世家医术非物质文化遗产保护项
目继承人和负责人，曾任中国孔伯华学术研究会秘书长，现任孔伯华养生医馆馆长。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康的人吃的和你不一样>>

书籍目录

序食物改变你的一生食物决定健康：人类80％的疾病是吃出来的八成疾病都是吃出来的要口味却丢了
健康早餐桌上的逃兵——危险！
快餐危害你的健康能吃是福？
不见得炸弹已经开始计时：饮食变化引发人类心理疾病吃的不对，心理会生病关于心理的一个有趣假
设给你一份快乐的食谱致命的食物：明天，我们还能吃什么？
食品在生产时就已经染毒了食品加工过程令人触目惊心Part1 小心餐桌上的变异食品——会吃的人参商
品说明不屑一顾1．杀虫剂残留：超标所造成的肌体侵害全球每年数十亿人在间接“吃农药”不声不
响影响人体健康的杀虫剂超市并非绝对安全场所小心农药残留的“鸡尾酒效应”别稀里糊涂把毒吃进
嘴里2．激素类食品：让儿童提前发育和性早熟琳琅满目的水果可能是激素的功劳从出生到餐桌只需
七个星期的鸡六成性早熟是因为我们的食物受伤的不仅仅是孩子们激素食品我们躲得了吗？
3．功能性食品：制药行业供应的食品功能性食品有什么功能功能性食品也可能带来致命伤害天然食
物是最好的食物4．基因改造食物：让人成为实验之中最无奈的实验品拿人类健康开玩笑的食物转基
因食品是否被妖魔化你愿意当转基因食品的试验品吗？
5．食品添加剂：让食物中毒事件层出不穷食品添加剂，是天使还是魔鬼纯天然的就一定好吗？
滥用食品添加剂，性命堪忧睁大眼睛看这五种食品添加剂6．食品防腐剂：你知道自己每天吃进多少
吗？
食品防腐剂，羞羞答答不敢示人食品防腐剂，防还是不防？
不含防腐剂的真的就OK吗？
7．抗生素食品：抗生素让牲畜吃得少又长得快餐桌上吃肉时，你绝对想不到的事情别让人体成为抗
生素的“收容所”儿童是有抗食品的最大受害者8．氢化油食品：吃氢化油=吃掉健康带你认识氢化油
“坏油”吃太多，人就会生病口感香酥的食物——氢化油的最佳藏身地点9．垃圾食品：不折不扣的
“能量炸弹”世界卫生组织榜单上的垃圾食品拒绝垃圾食品为什么这么难我们拿什么来取代垃圾食
品10．微波食品：癌细胞最爱吃微波炉食品？
微波炉，找麻烦的“捷径”微波辐射和微波泄露微波炉热牛奶：谋杀营养的愚蠢做法”Part2　食物链
生病了——了解食物距离与营养链11．我们的食物链已经开始毒迹斑斑食物链就在我们身边我们是食
物链中的最危险者12．吃食物链中较低层次的食物农药杀虫剂，潜入食物链毒素在食物中是怎样一步
步增加的越低层的食物越安全13．吃微生物食物：一条被忽视的食物路径被遗忘的角落：微生物世界
食用菌：微生物食物界的佼佼者14．吃腿少的食物：吃四条腿的不如吃两条腿的四条腿的动物少吃点
为健康，尽量吃“腿”少的食物没有“腿”的食物更健康15．少吃含有亚硝酸盐的蔬菜蔬菜里为什么
会有硝酸盐癌从口入，不知不觉索命的蔬菜将硝酸盐赶出您的餐桌16．不吃甲壳类、贝类食物甲壳类
、贝类可能是藏毒纳菌之地如果你实在不能割舍贝类的美味17．吃深海产品，少吃或不吃近海产品每
周至少吃两次深海鱼美味中的风险：近海鱼污染哪些鱼是有毒的？
Part3　人体是很聪明的——你的吃相出志了你的健康18．节食是减肥的一大误区节食减肥为什么瘦不
下去？
吃得太少也并不是什么好事追求一种不必挨饿的减肥方法19．暴饮暴食会造成提前衰老暴饮暴食=慢
性自杀暴饮暴食，脑子变笨吃七八分饱好过吃十分饱20．吃饭快会缩短人的寿命为什么生活节奏越快
，肥胖的人越多？
少吃软化食品能延长寿命多咀嚼能增进视力速食容易让入迟钝，多咀嚼能增强大脑思维能力慢一点，
让食物给你一个健康的机会一口食物咀嚼的理想次数是30次21．肉食者：小心动物被杀之前释放的毒
动物死前留给人类最后的礼物——尸毒动物可能让我们成为化学药人类吃肉可并不合乎自然Part4　嘴
巴里的饮食奥秘——嘴巴是最好的医生Part5　别让口感欺骗你的味道——餐桌上的“食色人生”Part6
　改变一生的饮食管理——你吃，对了吗？
Part7　给身体的营养建议书——尊重消化系统，饮食才能发挥重要作用Part8　长寿饮食法让你健康一
生——健康饮食带来了健康生活
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章节摘录

　　◎被遗忘的角落：微生物世界 可以说，吃动物加植物，是人类长期食物的主要模式。
那么，除了动物和植物这两大食界成为人类的食物来源外，还有没有“第三食界”可以吃呢？
有的，这就是微生物世界。
 大约距今32亿年以前，微生物就悄悄地在地球上出现了，那时，整个地球是它们独霸的天下，后来才
陆续出现了植物、动物和人类。
 很早，人们就知道猎取动物当食品，栽培植物收获粮食，逐渐地发展了与人类生活密切相关的畜牧业
和农业。
但是，资历最古老的微生物却一直无声无息地度过了漫长的岁月，尽管人们也早已利用微生物来酿酒
、发酵、造醋，但由于它们太小，小到人的肉眼无法看到，所以，人们无从知道它们的存在。
 直到300多年以前，列文·胡克制造出世界上第一架能放大200倍的显微镜，人类才能够在显微镜下看
到了微生物的“倩影”。
 微生物的世界主要是由一群肉眼看不见的单细胞生物所构成的，其种类之繁多、数目之庞大，超乎我
们的想象。
如果把生物界划分为动物、植物和微生物三个界别，微生物可称为“第三界”。
 微生物这个家族非常庞大，成员也很多，根据它们的一些特点，我们把它分成细菌、放线菌、真菌和
病毒四大类。
微生物形体虽小，然而它是生物界的一大类群。
无论从万米的高空、数千米深的海洋到广阔的大地，从人们的体内到极端恶劣的外环境，到处都有微
生物的足迹。
它以最快的繁殖速度和“奇趣”的代谢本领，适应着千变万化的生活环境。
 微生物除了制造食物和生产有用的物质外，环境中的微生物其实是地球上所有生物所构成的食物链中
极重要的一环，如果没有微生物所扮演的分解者，忠心地把死亡的生物体不断分解成活生物体成长所
需的营养物质，地球上的生物很快就会面临食物短缺而停止繁衍。
 此外，人类所制造的垃圾和各类毒性物质对环境造成的污染，如果不是靠着微生物的分解，其对人类
的危害将不只是现今的千百倍而已。
 ◎食用菌：微生物食物界的佼佼者 微生物也像动物、植物一样，具有生命。
它可以由小长大，可以“生儿育女”，繁殖后代，也可以“吃”进食物，排出废物，直至死亡。
也就是说，生命体（无论动物、植物）所有的特征它都具有，只不过是它的个子特别特别的小，小到
我们根本无法用肉眼识别只能借助显微镜才能看到它。
当然，有的大型微生物我们用肉眼也可以看到，如蘑菇、木耳等，尽管它们比较大，但我们也把它仍
归于微生物这一类。
 食用菌是世界上公认的优质蛋白质资源，其营养丰富、味道鲜美，含人体必需的十几种氨基酸，其含
量是一般蔬菜和水果的几倍到几十倍，并含人体必需的维生素、微量元素、多种抗生素等物质，被人
们誉为“健康食品”，是人类的“第三类食品”。
在我国2005年10月发射的“神舟6号” 载人航天飞船上所搭载的8类64种物品中，生物菌种也用于太空
育种试验。
 食用菌中对肉瘤的抑制率达80％～90％以上的有100余种。
其中香菇多糖、灵芝多糖、姬松茸多糖、猪苓多糖均在临床上得以应用，疗效显著。
 经常食用一些食用菌如香菇、蘑菇、草菇、灵芝、虫草菌等，有利于调动人的食欲，增加营养，增强
人体免疫力，阻抑体内病毒的增殖，抑制体内肿瘤的增生。
食用菌多糖具活性成分，有活化人体细胞免疫、促进淋巴细胞的转化等作用，并能激活T细胞与β细
胞。
食用菌还能提高巨噬细胞的吞噬功能。
 食用菌具有调节心脏功能、改善心脏血液流动、增加冠状动脉血流量、降低心肌耗氧量、改善心肌缺
血等功能。
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 不少食用菌可降低血糖值。
银耳孢子多糖对糖尿病有明显的预防作用。
冬虫夏草能促进细胞分泌胰岛素，使血糖值降低。
灵芝多糖B和灵芝多糖 C有明显降血糖作用和抗放射作用。
 （1）香菇 香菇中的蛋白质含有18种以上氨基酸，而人体必需有的8种氨基酸，香菇中含有7种。
 香菇含有大量维生素，其中前维生素D和维生素B1、维生素B2的含量特别多。
香菇所含无机物中钙和磷的含量较多。
香菇中含有大量钾盐及其他矿物质元素，被视为防止酸性食物中毒的理想食品。
 晒干的香菇中麦角甾醇能转换成维生素D2，经常食用对预防人体特别是婴儿因缺乏维生素D而引起的
血磷、血钙代谢障碍导致的佝偻病有益，可预防人体各种黏膜及皮肤炎症。
 香菇所含的香菇嘌吟能促进胆固醇的代谢，有助于胆固醇的体外排泄。
 香菇中含不饱和脂肪酸甚高，还含有大量的可转变为维生素D的麦角甾醇和菌甾醇，对于增强抗疾病
能力和预防感冒有良好效果。
肿瘤切除患者常食香菇，可以预防肿瘤的复发与转移。
 （2）黑木耳 黑木耳，性平、味甘，有凉血、活血、止血、益胃、润燥的功效；内含蛋白质、脂肪、
多种糖类、维生素和微量元素、矿物质等；富含多糖胶体，有良好的清滑作用，是矿山工人、纺织工
人的重要保健食品。
 黑木耳还能减少血液凝块，预防血栓等病的发生，有防治动脉粥样硬化和冠心病的作用。
它含有抗肿瘤活性物质，能增强机体免疫力，经常食用可防癌、抗癌。
 （3）猴头菇 猴头菇是中国传统珍贵食用菌，与熊掌、海参、鱼翅并称“四大名菜 ”，并有“山珍猴
头、海味燕窝”之说。
同时猴头菇也是一种贵重的良药，古时候就被作为难得的健身补品。
年老体弱者食用猴头菇，有滋补强身的作用。
 猴头菇味道鲜美，营养丰富，含蛋白质、碳水化合物、脂肪、粗纤维、16种氨基酸、矿物质及维生素
等。
从猴头菇内提取的多肽、多糖和脂肪族的酰胺类物质，对肉瘤有抑制作用。
医药上的“猴头菌片”，就是一种从猴头菌丝体中提炼出来的无毒性抗癌新药，已被广泛应用。
猴头菇对消化不良、消化道恶性肿瘤、胃及十二指肠溃疡也有较好疗效。
　　⋯⋯
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吃好一身轻会吃不生病现在的疾病，很大一部分是吃出来的。
食物在到达我们嘴中之前究竟发生过什么？
我们每天又给自己的身体加入了些什么呢？
《健康的人吃的和你不一样》会告诉你不为人知的饮食秘密！
改变一个饮食习惯，你的生活将发生翻天覆地的变化！
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