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前言

健康长寿，不仅是愿望，也能成为现实。
我国清朝平均寿命33岁，到1936年城市平均寿命35岁，1975年平均期望寿命70.72岁，1994年平均期望
寿命72.84岁。
世界卫生组织经过调查研究指出：“个人健康和寿命60％取决于自己，15％取决于遗传，10％取决于
社会因素，8％取决于医疗条件，7％取决于气候影响。
”正如世界卫生组织前总干事中岛宏所说：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
不要死于愚昧，不要死于无知，因为很多疾病是可以避免的。
”民以食为天，饮食与健康长寿的关系历来为人们所关注。
为普及科学饮食知识，延年益寿，作者收集了国内外最新资料，编写了《抗衰老吃什么》一书。
本书以“一、人的寿命有多长，二、健康与衰老，三、长寿人吃什么，四、增强免疫力吃什么，五、
科学烹调延年益寿，六、膳食平衡抗衰老，七、科学重大发现——褪黑素既能催眠又抗衰老，八、抗
衰老尖端武器——抗氧化剂，九、增加细胞传代，延缓衰老食物和中药的优选，十、富含抗衰老食物
的选择，十一、自制抗衰老饮食，十二、防治老年病吃什么”等十二篇，囊括了世界抗衰老之精华。
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内容概要

全书围绕抗衰老吃什么，怎样吃出健康的主题，介绍了长寿人吃什么，怎样吃才长寿，科学烹调延年
益寿，膳食平衡抗衰老，延缓衰老的食品和方案，以及抗氧化剂的种类、来源和作用原理，自由基学
说，维生素和微量元素的抗衰老新理论，褪黑素（脑白金）应用等知识。
同时提出了抗心脑血管病和抗癌的十道防线，为有不良饮食及生活习惯的人们敲响了警钟。
本书科学性强、知识新颖、通俗易懂，适合各阶层人士阅读。
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健康教育专家，刘国柱，主任医师、教授。
曾任中国健康教育协会理事、香港科学院顾问、中华名医协会副会长、《健康》杂志主编、《健康咨
询报》总编辑、《健康百话》总编辑、  《健康少年画报》主编、《北京卫生志》总纂。
入编《中外名人词典》、《世界科技咨询专家》（中国卷
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章节摘录

插图：7.多数人为什么不能尽享天年世界公认人类天年是120岁以上，为什么大多数人都未能尽享天年
就离世而去呢？
在我国解放前主要是传染病肆虐，夺去了大部分人的生命。
1950年以后，卫生条件有了改善，老年人死亡的主要原因是恶性肿瘤及心血管病。
1979年调查65岁以上的老年人，54.7％患高血压病，47.9％血脂高，18.6％患有糖尿病。
老年人所以未能尽享天年，活到百岁，主要是疾病虐杀。
8.世界六大长寿地区人的寿命有多长（1）长寿地区——巴马：世界卫生组织命名的中国广西壮族自治
区巴马瑶族自治县为世界“长寿之乡”。
有百岁以上老年人74名，最高年龄112岁。
①环境。
属于内陆地区，亚热带。
巴马四面环山，海拔435～648米。
从高山流下的盘阳河水，通过郁郁葱葱的各种树木和草甸。
②饮食。
主要以高营养、低糖类（碳水化合物）的食物为主，吃新鲜蔬菜和水果（详情另篇叙述）。
③运动。
人们勤劳耕作。
孩子上学要翻过大山，参加劳动也要翻山越岭，每天高强度体力劳动，终身劳作，年至80岁还有打猎
、射箭的野外活动。
④家庭。
家庭五代和睦相处，有敬老爱幼的传统。
⑤精神生活。
年轻人和长辈们进行歌咏比赛，或家庭小合唱。
休闲时，尚有打麻将、下象棋、练书法等娱乐活动。
生活劳动不匆忙，不紧张，更无压力。
（2）长寿地区——英吉沙县：中国新疆英吉沙县是新疆较高的山区。
空气新鲜，吃新鲜的蔬菜和水果。
长年坚持劳作，喜欢唱歌跳舞，有个名叫吐地沙拉依的老人活了135岁。
（3）长寿地区——冲绳：日本冲绳岛，号称翠绿富饶的东方加拉帕哥斯群岛，百岁以上老年人，每10
万人中就有34名。
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编辑推荐

《抗衰老吃什么》是由金盾出版社出版的。
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