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前言

　　深夜還在吃零食嗎？
　　「為什麼是我&hellip;&hellip;」　　「我年紀還這麼輕，為什麼就得到這種要動大手術的疾病呢？
如果我已經七、八十歲，也就算了，但我才二、三十歲，為什麼這麼年輕就得到這種病？
」　　當我在醫院看診時，不知道已聽過多少次類似的話了？
少說也有幾百次、幾千次了吧。
特別是二十幾歲、三十幾歲，甚至是四十多歲，曾經動過乳房、卵巢或是子宮手術的女性病患，最常
問的一句話。
　　對女性而言，這些手術確實造成極大的痛苦，並攸關生命。
然而，乳癌罹病年齡無止境地降低卻又是不爭的事實。
　　這幾年，代謝症候群（編按：代謝症候群是指生理代謝異常產生心血管危險因子聚集，主要包括
高血壓、血脂異常、糖尿病、肥胖、以及高尿酸等危險因子）所引發的話題始終未見消退。
不僅如此，代謝症候群一詞還擠入了二○○六年度的流行語大賞（編按：由日本自由國民社主辦的活
動，每年挑選出可反應當年度日本的社會現象，且引起話題的詞句）前十名。
同年，報紙上刊登了一則「內臟脂肪愈多，愈容易罹患文明病」的報導，還附上了一張由磁振造影
（MRI）所拍攝的內臟照片，上面堆積了一層厚厚的脂肪。
我想應該沒有人在看到那張照片後，不覺得觸目驚心吧。
　　現在居然還有孩子在看到父親喝酒時，會脫口說：「你會得到代謝症候群喔。
」日本企業若未盡全力改善員工健康，建立減少罹患代謝症候群的對策，就會被處以罰金。
　　但是，應該不只有我一人對這場引發社會騷動的「大鬧劇」感到不解吧。
改善代謝症候群對策的目標對象，是四十歲到七十五歲的中高年人，對於這些人，醫界早已提出警告
：「請減肥！
不減肥的話，可能會罹患文明病。
」但是，有問題的真是這些人嗎？
 　　外表健康苗條，更危險　　因為長年在醫院為病患進行飲食諮詢的經驗，我發現罹患乳癌、子宮
癌、卵巢癌、子宮肌瘤、子宮內膜異位症、卵巢囊腫等非動手術不可的疾病，二十多歲及三十多歲的
年輕女性病患，都有急遽增加的趨勢。
而且這些女性病患中極少有像中年男性的肥胖問題，她們看起來大多身材苗條。
　　我反而認為這些外表看起來很健康的年輕女性，暗藏著極嚴重的健康問題。
為什麼現在會有這麼多身材苗條的女性生病呢？
這或許是運動不足及壓力造成的，但最大的原因絕對和飲食生活有關。
　　這麼多年來，許多因為婦科疾病前來飲食諮詢的病患，經過我的建議，改變飲食生活後，都向我
反應「體質改變了」或「身體狀況改善了」。
因為讀了我的飲食著作而來信的讀者，內容也多為：「我參考您的著作改變飲食後，生理不順的情況
獲得改善。
」及「嚴重的生理痛讓我覺得去上班很痛苦，但在改變飲食生活後，已經完全好了。
」　　有趣的是，這些女性的飲食生活都非常相似，她們大多數都沒有正常吃飯，只以甜食之類的食
品填飽肚子。
　　若是正常吃飯又吃甜食的話，身材會變得怎樣呢？
結果不用我來說，女孩們心裡一清二楚。
所以為了吃甜食又不讓身材走樣，她們只好不吃飯。
如果只是副食品（配菜）比較油膩，因為年輕還有本錢可以揮霍，還不致於有太大的健康影響，但如
果連飯都不認真吃，最後只會弄壞身體而已。
　　我每天都在醫院宣導：為了身體健康，正常吃飯、甜食減量非常重要。
但是，大多數的年輕女性往往「心知肚明卻又做不到」。
　　而甜食中最難戒除的就是巧克力了，尤其是沒有喝酒及抽菸習慣的女性，想要戒掉巧克力更是難
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上加難。
其實，我自己也很清楚晚上若要好好吃飯，最好戒掉啤酒，但我也是「明明知道卻什麼都做不到」的
族群。
為什麼我們會明知如此，卻總是一犯再犯呢？
　　因為現代人全都輸給了食慾，與其說是敗給了食慾，其實是因為吃帶給我們最簡單又強烈的快樂
，而且在現代社會中，已經愈來愈難用「食慾」以外的東西填滿欲望，所以人們才會明知不健康，卻
又無法改變。
健康問題就是如此複雜。
　　本書最大目的，就是點出年輕女性的飲食問題，同時探討為什麼年輕女性會偏好甜食。
以前我都沒有仔細分析背景因素，也不曾闡述自己的意見。
但隨著我每天接觸年輕女性病患，愈深入了解她們平時的工作方式、生活習慣及私人問題，我開始認
為想要分析現代女性偏頗的飲食問題，就必須同時探討「性」的議題。
我所謂的性，是指廣義的性，包括初經、月經、性愛、懷孕、生產、哺乳、育兒等層面。
　　人類有三大欲望就是「食慾」、「性慾」，再加上「睡眠慾」。
三大欲望若沒有維持平衡，人類將無法生存。
相對於自我意識無法控制、需要固定睡眠時間的睡眠慾，食慾和性慾則可以靠自我意識來控制。
　　就某方面來說，飲食和性愛間的關係，就如同兩個車輪般，缺一不可。
以睡眠慾為中心點，在天秤兩端互相拉扯的是食慾和性慾。
這表示現代女性偏頗的飲食情況下，天秤的另一端必定產生偏差。
可以說，現代人食慾大增的因素，其實隱藏著性生活貧乏的問題。
　　我雖然不想做出壞的預測，但我認為今後婦科疾病年輕化的現象將愈演愈烈。
女性從出生開始，每天都過得像聖誕節、情人節般，在速食文化、豪華大餐、宴會聚餐的飲食下成長
。
不曾有過正常飲食生活的世代愈來愈多，由此可見，婦科疾病年輕化的趨勢誰也阻止不了。
　　我希望女性們都要認真思考日常的飲食問題。
其實，除了飲食和健康的問題之外，我也希望可以同時思考身為「女性」角色的問題，因為這一定會
為女性帶來跳脫惡性循環的啟發。
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内容概要

　　你以為對的習慣與美食，有可能是健康大地雷！
　　日本營養大師要告訴你20歲就該知道的飲食祕訣。
　　為了健康及身材，你是否奉行以下飲食習慣：　　◎早餐，常常吃麵包或沙拉；　　◎盡量不吃
米飯，澱粉是控制體重的大敵；　　◎壓力大或心情低落時，吃點巧克力或蛋糕等甜食會舒服些；　
　◎電視上說的減肥方法，試過一種以上；　　◎維他命等營養補充品，應該每天按時服
用&hellip;&hellip;　　這些都是有害身體的飲食習慣！
但大多數人會養成3種以上。
　　日本營養大師幕内秀夫說：「現代人總是用卡路里及大腦選擇食物，反而造成飲食失衡。
尤其是女性，為了滿足食慾及減輕生活壓力，情願少吃米飯，卻愛上甜食及高脂肪食物例如麵包，造
成錯誤的飲食惡性循環。
」　　於是，就算苗條、而且是世上最長壽的日本女性，這麼注意飲食，卻還是有健康問題：　　◎
你會手腳冰冷，體溫過低嗎？
別人很舒服，你卻覺得空調太冷？
　　◎為什麼明明吃很少，盡量不碰米飯麵食，卻還是不會瘦？
　　◎為什麼愈晚，愈想吃巧克力、零食，否則有虛弱感？
　　◎看起來苗條的女生，反而比有點煩惱體重的人暗藏更大健康危機。
為什麼？
　　◎發現了嗎？
愈來愈多年輕的女性，罹患子宮肌瘤、子宮內膜異位症、乳癌等婦科疾病。
　　幕內秀夫告訴我們：「外表看起來很健康的年輕女性，暗藏著極嚴重的健康問題。
最大的原因不是天生體質，絕對和『飲食』有關。
」　　吃是最簡單又便宜的快樂，但錯誤的飲食只會讓自己走向疾病。
營養大師教你不被食慾及大腦綁架，不是叫你少吃，反而要你多吃點，為現代女性量身訂做最簡易實
行的「4重點2禁忌」的新飲食指南：　　20歲就該知道4大飲食重點──　　◎一天吃二次米飯，盡量
選擇未精製的米。
　　◎ 副食品以當季蔬菜及魚貝類為主。
　　◎正常吃飯，絕不空腹享用甜食與美酒。
　　◎注意食品安全，別吃進環境荷爾蒙。
　　20歲就該知道2大飲食禁忌──　　◎麵包根本就算是甜點，不該當作主食。
　　◎放下手中的含糖飲料。
　　只要養成作者建議的幾點簡單習慣，愈年輕開始愈好，根本不用厲行減肥，更沒有手腳冰冷、婦
科或代謝方面的煩惱，輕鬆吃出健康美。
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　　幕内秀夫　　1953年出生於日本茨城縣，東京農業大學營養科系畢業後，擔任誠心學園的營養學
講師，具有認證營養師執照。
　　1979年得知有關山梨縣「長壽村」的消息後，開始投入傳統飲食與民間食療的研究。
對於只分析食物營養成分的現行營養學抱持質疑，並積極提倡「食物即風土」，重視孕育出該地飲食
文化的風土、文化、歷史等因素。
　　目前為Foods &amp; Health研究所負責人，除了在以帶津三敬醫院為首的醫療機構提供飲食諮詢外
，也全力投入日本各地的員工餐廳及學校營養午餐的改善運動。
　　著作有：《40歲起的元氣食物──我的推薦菜單》、《50歲起身體力行的少食長壽法》、《從今
日起，停止餵食孩童麵包！
》（以上皆由講談社+脉新書出版）、《養育健康孩童的基本飲食》（講談社+脉文庫出版）、《養育
頭好壯壯學齡前孩童的基本飲食》（講談社出版）等書。
　　李佳蓉　　輔仁大學日本語文學系畢業，曾任出版社日文編輯。
　　譯著有：《真希望老師這樣教統計》、《算股》、《現在起，你需要四個靠山》、《在社會走跳
、你得懂這些生存之道》、《世界，為什麼是現在這樣子？
》（合譯）、《好主管不該教員工》、《念了大學，然後呢？
》、《茶水間的數學思考》、《職場英語，這樣活用才對！
》、《3天讀懂韓國》（以上均由大是文化出版）、《幼兒數學啟蒙遊戲》（新手父母出版社）等書
。
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【推薦序】吃飯就能健康美的新飲食法／柳秀乖　【前　言】深夜還在吃零食嗎？
第一章　於是，妳愛上甜點生活只有工作、購物和甜食？
／婦科病患愈來愈年輕／美食最快樂？
難怪大小病／食慾與性生活大有關連／沒有戀愛的生活，容易老／欠缺性生活的現代男女／壓力使親
密關係失衡／為什麼「對象」好難找？
／男人最好「有點壞」／幼稚園程度的性知識／問題百出的性教育／從性產生的心靈空虛／於是，女
人愛上甜食第二章　好充實的生活，健康有危機什麼都不缺，壓力怎麼這麼大？
／生活日夜不分，荷爾蒙失衡／愈怕冷，健康愈危險／女性專屬，最佳調整飲食時機／妳在意妳的女
性特質嗎？
／一個人的（人生）旅行，很辛苦／唉！
最安全又便宜的快樂第三章　不吃米飯的危險飲食方式女性的周期，使女人更美／不能這樣補充女性
荷爾蒙／環境裡的雌激素／膽固醇不是壞東西／降低膽固醇，得這樣／最大的問題就是不吃米飯／長
壽健康，因為吃飯／麵包？
四○％以上是油才好吃／吐司是甜點，不是主食／這一餐節食導致下一餐大吃／其實妳吃進去好多油
／牛奶及乳製品的危險／不自覺的高脂肪飲食第四章　哪是美食？
砂糖脂肪在騙妳瘦身快樂，但大吃幸福／反覆進行，很危險／用本能選食物／愈容易發胖的食物，愈
美味／砂糖、植物油其實算藥／別被砂糖和油脂騙了／史上最強欺騙大腦聯合軍／便利商店當成家庭
餐桌第五章　美食如藥物，會成癮　沒有人沒試過荒謬飲食減肥／減肥藥到底什麼成分？
／用「外物」獲取幸福感／大腦所追求的快感／咖啡和茶也是藥物？
／在甜點中長大的風險／最難理解的個人樂趣／把「吃」視為最大快樂，最不健康第六章　最好二十
歲就開始的飲食習慣注重飲食，未必較健康／忘了「飲食均衡」吧，白折騰／莫名其妙的營養午餐／
三餐優雅卻壞了身體／不吃飯，埋病源／飯，吃再多也不會胖／一天兩次米飯，健康跟著來／不用平
底鍋，早餐簡單吃／晚餐太晚吃，主食可不吃／在外頭吃午餐，怎麼吃？
／小心，危險下午茶／晚餐要清淡，八點之前吃／甜食得這樣吃才對／酒該這樣喝，菜該這樣配／現
在開始，吃出健康美第七章　健康飲食，現在就要這樣吃　合乎現實的方法才有效／注重食品安全
的A女士（動過乳癌手術）／愛吃零食的B小姐（習慣性生理痛）／不吃澱粉減肥的C小姐（子宮內膜
異位症）／素食的D小姐（無月經、貧血）／染上電視節目症候群的E小姐（嚴重便祕）／三餐外食
的F小姐（肥胖困擾）／無酒不歡的G小姐（皮膚疾病）／二十二歲就動卵巢癌手術的H小姐／深受不
孕苦惱的I夫婦【後　記】全面檢查自己的飲食生活
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章节摘录

　　外表健康苗條，更危險　　　　因為長年在醫院為病患進行飲食諮詢的經驗，我發現罹患乳癌、
子宮癌、卵巢癌、子宮肌瘤、子宮內膜異位症、卵巢囊腫等非動手術不可的疾病，二十多歲及三十多
歲的年輕女性病患，都有急遽增加的趨勢。
而且這些女性病患中極少有像中年男性的肥胖問題，她們看起來大多身材苗條。
　　　　我反而認為這些外表看起來很健康的年輕女性，暗藏著極嚴重的健康問題。
為什麼現在會有這麼多身材苗條的女性生病呢？
這或許是運動不足及壓力造成的，但最大的原因絕對和飲食生活有關。
　　　　這麼多年來，許多因為婦科疾病前來飲食諮詢的病患，經過我的建議，改變飲食生活後，都
向我反應「體質改變了」或「身體狀況改善了」。
因為讀了我的飲食著作而來信的讀者，內容也多為：「我參考您的著作改變飲食後，生理不順的情況
獲得改善。
」及「嚴重的生理痛讓我覺得去上班很痛苦，但在改變飲食生活後，已經完全好了。
」　　　　有趣的是，這些女性的飲食生活都非常相似，她們大多數都沒有正常吃飯，只以甜食之類
的食品填飽肚子。
　　　　若是正常吃飯又吃甜食的話，身材會變得怎樣呢？
結果不用我來說，女孩們心裡一清二楚。
所以為了吃甜食又不讓身材走樣，她們只好不吃飯。
如果只是副食品（配菜）比較油膩，因為年輕還有本錢可以揮霍，還不致於有太大的健康影響，但如
果連飯都不認真吃，最後只會弄壞身體而已。
　　　　而甜食中最難戒除的就是巧克力了，尤其是沒有喝酒及抽菸習慣的女性，想要戒掉巧克力更
是難上加難。
其實，我自己也很清楚晚上若要好好吃飯，最好戒掉啤酒，但我也是「明明知道卻什麼都做不到」的
族群。
為什麼我們會明知如此，卻總是一犯再犯呢？
　　　　因為現代人全都輸給了食慾，與其說是敗給了食慾，其實是因為吃帶給我們最簡單又強烈的
快樂，而且在現代社會中，已經愈來愈難用「食慾」以外的東西填滿欲望，所以人們才會明知不健康
，卻又無法改變。
健康問題就是如此複雜。
本書最大目的，就是點出年輕女性的飲食問題，同時探討為什麼年輕女性會偏好甜食。
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