
第一图书网, tushu007.com
<<不生病的15个饮食习惯>>

图书基本信息

书名：<<不生病的15个饮食习惯>>

13位ISBN编号：9787030239112

10位ISBN编号：7030239113

出版时间：2009-2

出版时间：科学出版社

作者：（日）日野原重明，（日）天野晓　著；赵博，刘思攀　译

页数：134

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的15个饮食习惯>>

前言

希望这本书成为您的美丽发现之一您知道“老年医学”这个词语吗？
这是以老化现象为中心，研究老午期疾病症状和治疗方法的学问。
我从65岁开始对这门学问产生了兴趣，觉得观察逐渐变老的自己是一件非常有意思的事情。
可能有人不愿意承认自身的衰老。
这是因为他没有冷静地面对自己，不愿带者对自己的喜爱来审视自身。
研究做什么运动好、吃什么好，然后身体力行并得到预想的结果，其实是非常快乐的一件事。
另外，从已经96岁的我口中，有时会蹦出令人意外的语句，这也让我心情愉快。
前几天，我在录电视节目时说出这样一句话：“花3000日元吃自助餐，打算吃出4000日元的量，这种
人不会长寿。
”多么恰当的比喻啊。
我自己也认为它很有说服力，很佩服自己。
老人的脑子里，有很多像这样充满智慧的语言。
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内容概要

本书系96岁的日本养生大师日野原重明先生的最新著作。
    本书融合日野原重明先生深厚的医学修养及自身的饮食习惯，并结合天野晓博士多年的研究成果，
深入浅出地介绍了如何通过调整饮食习惯来预防糖尿病、心脏病、癌症等生活习惯病，并延缓衰老，
保持优质的生活质量。
    本书语言简洁亲切、富于智慧，内容贴近生活、简单易行，无论是年长者，还是年轻人，都能付诸
实践。
希望这本书能使您重新审视自己的饮食习惯，快乐地享受今后的人生之路。
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作者简介

日野原重明，日本著名医学专家、家喻户晓的养生大师。

　　1911年出生。
现任日本圣路加国际医院理事长兼名誉院长、圣路加护理大学名誉校长及日本音乐疗法学会理事长。

　　对日本当代具有划时代意义的医疗改革作出了巨大贡献。
同时还致力于健康教育，在社会步入老龄化的今
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书籍目录

前言  希望这本书成为您的美丽发现之一习惯1：“一日三餐”的误区　对饮食日益关注的时代　从一
天的总量来考虑就可以了　不求“规律固定”，只要“适合身体”　吃饭不在次数，而在于营养均衡
　天野晓医生的养生指南　随着年龄变化的饮食习惯　要注意的不是次数而是营养均衡习惯2：临睡
前也能吃东西　早、中、晚三餐的比例是2∶3∶5　常识在变化　深夜吃晚饭吃什么好　天野晓医生的
养生指南　找到适合现代人生活的养生方法　对进出加以意识习惯3：能够锻炼大脑的“咀嚼”习惯
　吃粗粮才是长寿秘诀　“咀嚼”习惯带来的多重功效　利于醒脑的早餐搭配　天野晓医生的养生指
南　力荐：核桃与红糖　什么是醒脑菜谱习惯4：“快乐饮食”创造健康　50岁以后的健康责任在自己
　改称“成人病”为“生活习惯病”的真正理由　祛病于未病的5个习惯　天野晓医生的养生指南　
你是否在过着伤害遗传基因的生活　未病消灾　健康的细胞靠优质食物打造习惯5：“不吃油”并不
能瘦身　体重一出现增加，马上就减回去　要少吃的不是油，而是碳水化合物　最适合减肥的食物—
—“蘑菇”的效果　天野晓医生的养生指南　优质肉类和蘑菇是减肥的关键　自我意识过度反倒正合
适习惯6：吃零食就吃水果吧　什么是不损害身体的酒精限度　要吃零食的话就吃水果　清理肠内环
境的食物　天野晓医生的养生指南　净化肠道的饮水方法　水果有清理肠内环境的作用习惯7：植物
油是青春和美肤之源　橄榄油成功地改善了我的体质　求医前先求己　降低胆固醇的植物油食用方法
　天野晓医生的养生指南　吃油脂多的果实　东方医学的智慧——食疗习惯8：剩饭碗不得病　与家
人和朋友一起吃饭可以防止饮食过度　说“吃饱了”的时候，胃已经饱了120%　只要讲究顺序，少量
也能满足　天野晓医生的养生指南　“吃不完太可惜”容易招病　能让心理得到满足的饮食规则习
惯9：胆固醇值稍高一些是好事　正常值因人而异　过于在意数值反倒容易生病　心理适应性对健康
不可或缺　健康检查不是“一举定输赢”　天野晓医生的养生指南　要理解为什么做健康检查　预防
生活习惯病的“三件法宝”习惯10：经常在外吃饭的人要常喝蔬菜汁　想想最近的饮食是否营养失衡
　符合体质的食物指南　天野晓医生的养生指南　摄取充足的蔬菜和水果　了解适合自己体质的食物
　注意季节性饮食养生习惯11：用营养品来补足卵磷脂和维生素　用卵磷脂保持脑活力　健康不是目
的，而是手段　营养品的正确选择方法　天野晓医生的养生指南　没有完全健康的人　选择什么样的
营养品好习惯12：吃肉的身体不生锈　中老年人更需要补充动物蛋白质　用牛奶来预防骨骼老化　有
益于骨骼和肌肉的“健康靓汤”　天野晓医生的养生指南　健康靓汤——推荐给喝不惯牛奶的人　益
于健康的动物蛋白质习惯13：注意减少食盐的摄入　　每天摄入的盐要限量　剩下拉面和荞麦面的汤
不喝　避免食盐摄入过量的建议　天野晓医生的养生指南　日餐的缺点是盐分过多　积极摄入醋和海
藻类习惯14：经常测量腰围能预防肥胖　经常测量腰围并注意保持　肥胖从哪里开始　每天照镜子就
能“治未病”　天野晓医生的养生指南　按照适合自己的标准就OK　通过脸上的色斑了解内脏疾病
习惯15：有效地消耗热量　培养走的习惯，轻松、高效地消耗热量　知道适合自己的运动方法　增强
代谢的日野原式呼吸法　做适合自己年龄和体质的运动　天野晓医生的养生指南　　最适合你体质的
运动方法是什么　驱走心中的阴影后记  最重要的就是怀着喜悦的心情生活
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章节摘录

最适合减肥的食物——“蘑菇”的效果优质肉类和蘑菇是减肥的关键我非常赞同通过减少摄入碳水化
合物来减肥的做法。
虽然我现在没有减肥，但我也打算在步入中老年期，新陈代谢开始出现下降后，实践控制碳水化合物
的饮食习惯。
有的人一提到减肥，马上会联想起“不吃油”，这是完全错误的。
有人认为不吃油就可以，于是避开肉类，放心地只吃色拉和水果，这反倒是减肥失败的最大原因。
要想瘦下来，身体需要从“积攒型”变为“燃烧型”。
想要成为“燃烧型”则需要锻炼肌肉，而锻炼肌肉就需要摄入优质肉类。
减肥需要坚持到底的坚强毅力，而我认为这种精神力量的源泉也是动物类蛋白质。
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后记

最重要的就是怀着喜悦的心情生活出版这本书，起源于去年秋天录制的一期电视节日。
作为嘉宾之一，日野原老师应邀参扣由我担任嘉宾主持的《乐食美人》（BS富士电视台）这档节日。
从听说日野原老师要来参加这档以“快乐饮食，永葆年轻健康”为主题的节目之日起，我便非常期待
节日录制那天的到来。
我记得和日野原老师那次见面是我们时隔8年后的重逢，见面后我论饰不住自己的惊讶。
首先我惊讶老师记忆力的精准。
以前我曾在健康诊断学会受到过老师的表彭，这件事老师直到现在还记得一清二楚。
另外还使我感到惊讶的就是他光泽的皮肤和温和的笑睑，以及轻巧的走路姿势。
不论从哪方面看都像是一个年轻人，让人根本惑觉不到他96岁的高龄。
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媒体关注与评论

我从65岁开始对老年医学这门学问产生了兴趣，觉得观察逐渐变老的自己是一件非常有意思的事情。
可能有人不愿意承认自身的衰老。
这是因为他没有冷静地面对自己，不愿带着对自己的喜爱来审视自身。
研究做什么运动好、吃什么好，然后身体力行并得到预想的结果，其实是非常快乐的一件事。
　　——日野原重明怀着喜悦的心情生活我眼前常浮现这样一幅情景：日野原老师看着旁边乘自动走
梯和自动扶梯的人，疾步行走。
每超过一个人，他的脸上都浮现出喜悦的笑容。
不管什么事情，都用享受的心情去做，这种想法实在很了不起。
这才是真正地享受人生。
　　——天野晓
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编辑推荐

《不生病的15个饮食习惯:96岁的我每天快乐生活和工作的秘诀》为96岁高龄的现职医师，身体力行地
书写着健康人生，日本著名医学专家、家喻户晓的养生大师，日野原重明先生的最新著作，用简洁、
睿智的语言，告诉你保持高质量生活的秘诀。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的15个饮食习惯>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


