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前言

民以食为天，此语道破了吃在人们心目中的地位。
自从有了人类，花草根叶、蔬菜瓜果、禽兽鱼虫、五谷杂粮就成了人们食用的基本物质。
随着人们生活水平的提高，吃的学问、吃的智慧也在不断地升华。
现代人不再单单以吃好、吃饱、维持生存为目的，他们更多地是关注如何才能够吃出健康、吃出美丽
、吃出长寿，简单说就是如何利用日常饮食来达到强身健体养颜的目的。
    内调外养是人体保健的最佳选择。
“养生之道，莫先于食。
”在众多的养生方法中，食疗被誉为养生之首选。
食物不仅可以为人体提供生长发育和健康生存所需的各种营养素，还具有强身健体、防治疾病、延缓
衰老的作用。
“药食同源”，智慧的人们将药物和食物这两者结合起来，将那些对健康的呵护，对疾病的防治悄无
声息地融入到日常饮食中，贯彻到一日三餐之中。
利用这些食物治病、养生、健身、美容也是中国传统医学的重要组成部分。
    食疗真的这么厉害吗？
说起食疗，或许有人会不屑，吃喝谁不会呀？
其实，吃喝是需要智慧的，吃喝的学问很大。
人类80%以上的疾病都与吃有关。
以高脂肪、高蛋白饮食为主的人群，其胆结石的发病率是以蔬菜、碳水化合物类饮食为主的人群的5
倍以上；摄入动物脂肪较多、盐过多、经常吃甜食、过度饱食是冠心病、糖尿病形成的诱发因素。
几乎一切非传染性疾病，都可以从食物的营养学上找到原因。
饮食，对于人类，不但是生存的第一需要，而且是防病治病的重要手段。
饮食像水一样，既能载舟，亦能覆舟，既能营养身体，亦能招致疾病。
懂得吃的智慧的人能吃出美丽和健康，不懂吃的智慧的人则会吃出衰老和疾病。
学会对症“下药”，懂得从众多食材中选择最适合自己的，多补充体内所缺少的营养素，才能做到均
衡膳食、健康美丽。
合理的饮食，可以使人身体健壮，益寿延年；反之，则会病从口入。
所以说，吃是一门大学问、大智慧，大家一定要学好这门学问、拥有这个智慧。
    最好的医生是自己，最好的心情是宁静，最好的运动是步行，最好的药物是食物！
如果说食疗为健康养生开辟了一条新的“出路”，那么，这套食疗智慧养生堂丛书就是巡行这一出路
的“GPS导航系统”。
这套丛书遵循营养学基本原理，指导大家合理营养，平衡膳食，根据每个人的健康和身体情况科学安
排日常饮食，通过改善饮食条件与食物组成，最大程度地发挥食物本身的生理调节功能以提高人类健
康水平，达到延缓衰老、抵抗疾病的效果。
让我们在饮食中享受快乐、享受健康吧！
    手不释卷，生命的奇迹出现，生命的长度从此改变。
养生，就让我们从此书出发！
    余增丽    2012年7月
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内容概要

《健康白领从吃开始》专门针对老板、白领和高收入人群等社会精英
最常见的潜在健康隐患，以防治这一人群最易得的一些疾病为纲领，共分 为增强记忆力、提高免疫力
、防治“三高”等十二章内容，每一章里又进
一步分为膳食指南和食疗精选两部分内容，让读者可以结合自身的具体情 况选择最适合的食疗方法。
《健康白领从吃开始》由李瑜主编。
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章节摘录

专家解说    记忆力是识记、保持、再认识和重现客观事物所反映的内容和经验的能力。
    科学家认为记忆可分为短期记忆、中期记忆和长期记忆。
短期记忆的实质是大脑的即时生理生化反应的重复，而中期和长期的记忆则是大脑细胞内发生了结构
改变，建立了固定联系。
比如怎么骑自行车就是长期记忆，即使已多年不骑了，仍能骑上车就跑。
中期记忆是不牢固的细胞结构改变，只有“曲不离口、拳不离手”反复加以巩固，才会变成长期记忆
。
短期记忆是数量最多又最不牢固的记忆。
一个人每天只将1％的记忆保留下来。
明白了记忆需要不断复习才能巩固的道理就可以从物质和技巧两方面着手掌握增强记忆力的诀窍了。
物质方面，要多吃有利记忆的食品，如富有含锌、磷脂、某些不饱和脂肪酸的芹菜、核桃、芝麻、瘦
肉等。
技巧方面实际上就是按记忆的生理规律去工作。
    据报道，日本化学家发现，日本米酒中的一组酶抑制剂有增强记忆的作用。
这些酶抑制剂可有效抑制大脑中的酶脯氮酰肽链内切酶(PEP)的活性，这种酶活性过大会降低记忆力。
据美国《洛杉矶时报》报道，适当食用包含天然神经化学的物质可以增强智力，还能防止大脑老化。
这些有助记忆的食物包括水果和蔬菜、脂肪含量高的鱼类、糖、维生素B族等。
营养保健专家也发现，一些日常生活中常见的食品对大脑十分有益，如：坚果、全麦面包、豆腐、南
瓜、蛋黄、葡萄柚、深海鱼以及肝脏和’肉类等。
长期从事脑力劳动的人群不妨经常选用。
    膳食指南    一些健脑食品，其实是常见的物美价廉之物。
如蛋黄、大豆、瘦肉、牛奶、鱼、动物内脏(心、脑、肝、肾)及胡萝卜、谷类等。
多吃增强记忆的食物对改善记忆能力有很明显的作用，常见的有益增强记忆力的食物如下。
    牛奶    牛奶是一种近乎完美的营养品。
它富含蛋白质、钙，及大脑所必需的氨基酸。
牛奶中的钙最易被人吸收，是脑代谢不可缺少的重要物质。
此外，它还含对神经细胞十分有益的维生素B1等元素。
如果用脑过度而失眠时，睡前一杯热牛奶有助入睡。
    鸡蛋    被营养学家称为完全蛋白质模式，人体吸收率为99．7％。
大脑活动功能，记忆力强弱与大脑中乙酰胆碱含量密切相关。
实验证明，吃鸡蛋的妙处在于：当蛋黄中所含丰富的卵磷脂被酶分解后，能产生出丰富的乙酰胆碱，
进入血液又会很快到达脑组织中，可增强记忆力。
国外研究证实，每天吃1～2个鸡蛋就可以向机体供给足够的胆碱，对保护大脑，提高记忆力大有好处
。
    鱼类    它们可以向大脑提供优质蛋白质和钙，淡水鱼所含的多为不饱和脂肪酸，不会引起血管硬化
，对脑动脉血管无危害，相反，还能保护脑血管、对大脑细胞活动有促进作用。
    贝类    碳水化合物及脂肪含量非常低，几乎是纯蛋白质，可以快速供给大脑大量的酪氨酸。
因此可以大大激发大脑能量、提高情绪以及提高大脑功能。
以贝类作开胃菜，能最快地提高脑力。
但是贝类比鱼类更容易积聚海洋里的毒素和污染物质。
    味精    味精的主要成分是谷氨酸钠，它在胃酸的作用下可转化为谷氨酸。
谷氨酸是参加人体脑代谢的唯一氨基酸，能促进智力发育，维持和改进大脑功能。
摄入适量味精，对改善智力不足及记忆力障碍有帮助。
由于味精会使脑内乙酰胆碱增加，因而对神经衰弱症也有一定疗效。
    花生    花生等坚果富含卵磷脂和脑磷脂，它是神经系统所需要的重要物质，能延缓脑功能衰退，抑
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制血小板凝集，防止脑血栓形成。
实验证实，常食花生可改善血液循环、增强记忆、延缓衰老，是名副其实的“长生果”。
    小米    小米中所含的维生素B。
和B。
分别高于大米1．5倍和1倍，其蛋白质中含较多的色氨酸和蛋氨酸。
临床观察发现，吃小米有益于脑的保健，有防止衰老的作用。
如果平时常吃点小米粥、小米饭，将益于脑的保健。
    玉米    玉米胚中富含亚油酸等多种不饱和脂肪酸，有保护脑血管和降血脂作用。
尤其是玉米中含谷氨酸较高，能帮助促进脑细胞代谢，常吃些玉米尤其是鲜玉米，具有健脑作用。
    黄花菜    人们常说，黄花菜是“忘忧草”，能“安神解郁”。
注意：黄花菜不宜生吃或单炒，以免中毒，以干品和煮熟吃为好。
    辣椒    维生素C含量居蔬菜之首，胡萝卜素和维生素含量也很丰富。
辣椒所含的辣椒碱能刺激味觉、增加食欲、促进大脑血液循环。
“辣”味还是刺激人体内追求事业成功的激素，使人精力充沛，思维活跃。
生吃效果更好。
    菠菜    菠菜虽廉价而不起眼，但它属健脑蔬菜。
由于菠菜中含有丰富的维生素A、C、B1和B2，是脑细胞代谢的“最佳供给者”之一。
此外，它还含有大量叶绿素，也具有健脑益智作用。
    橘子    橘子含有大量维生素A、维生素B1和维生素C，属典型的碱性食物，可以消除大量酸性食物对
神经系统造成的危害。
考试期间适量吃些橘子，能使人精力充沛。
此外，柠檬、广柑、柚子等也有类似功效，可代替橘子。
    菠萝    菠萝含有很多维生素C和微量元素锰，而且热量少，常吃有生津提神、提高记忆力的作用。
菠萝是一些音乐家、歌星和演员最喜欢的水果，因为他们要背诵大量的乐谱、歌词和台词。
菠萝对人体口腔黏膜有很大的刺激作用，最好用盐水浸泡一段时间再食用，或者和米饭一起煮熟做成
菠萝饭也不错。
    油梨    含大量的油酸，是短期记忆的能量来源。
正常人每天半个油梨即可。
    藻    含有丰富的叶绿素、维生素、矿物质、蛋白质，可以改善记忆力和注意力。
    卷心菜    富含维生素B，能预防大脑疲劳。
    大豆    含有蛋黄素和丰富的蛋白质，每天食用适量的大豆或豆制品，可增强记忆力。
    P2-4
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编辑推荐

李瑜主编的《健康白领从吃开始》对现代都市老板族和白领族们因职业特性所容易导致的一些常见疾
病和一些潜在的健康隐患进行了归纳，以防治老板、白领族最易得的一些疾病为纲领，按照分类编排
，以病为纲，以病统方，便于读者在选方时有的放矢。
本书立足于“治病防为先”的原则，荟萃历代名家理论，辅之以现代食品营养学理论，内容丰富、全
面，既涵盖古今益寿延年、防病治病的实用食疗方法。
本书共精选出了300多例功效各异的各类食疗验方，并对每道食疗验方都给出了详细的食材选择、制作
方法、相应的小贴士以及功效分析。
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