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前言

西方古医哲希波克拉底有句名言：“食物是最好的医药。
”可见，合乎健康的食物，就是最好的妙药，而违背健康的食物，我们一旦摄取了，就有可能变成毒
药。
追求永葆青春，选择健康饮食，不是我们这个时代才有的做法。
汉武帝晚年建造仙人承露盘，以为从高耸入云的盘子里接露水喝，便可长生不老。
慈禧太后更是终生都在努力进行各类的自我保养，她的饮食之奢侈，在中外历史上是非常有名的.德龄
夫人在《御香缥缈录》一书中对慈禧有下列评语：“皇太后的一生，可以说是为‘吃’而生的⋯⋯”
《辞海》对衰老的解释是：“生物体在正常环境条件下发生的机能减退，逐渐趋向死亡的现象。
”人从出生的那一刻起，衰老就已经伴随着我们了。
生、长、壮、老、死，是世间万物发展的必然规律。
研究发现，细胞分裂存在着极限，也就是说细胞分裂是有限的，人的细胞平均分裂56次就停止了，所
以寿命的长短可以说正是取决于细胞分裂次数的多少。
人的身体由上亿个细胞组成，随着年龄的增加，随着细胞的不再分裂，人体内细胞的数目就会不断地
减少，人的寿命也就会逐渐衰减。
“安身之本必资于食，救疾之速必凭于药.”食物是我们生下来、活下去的根本保证。
吃什么，怎么吃？
才能延缓我们的衰老，这真的是一门学问。
其实，对于我们的一生而言，饮食既是一种享受，更是一种科学。
寻医问药网的专家组想通过本书告诉大家，要想拥有一个健康的身体，必须以理性、科学的态度来对
待每日的餐饮。
随着经济发展和生活水平的提高，人们的生活方式发生了很大变化。
面对丰富多彩的食品市场，很多人都会产生各种各样的疑问。
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内容概要

　　民以食为天。
世界卫生组织有关调查研究指出：一个人的健康长寿60％取决于个人的饮食结构，可见，我们每天都
要面对的“盘中餐”，正是我们苦苦寻求的抵抗衰老最有效的法宝。
现在人们的生活水平越来越高，在吃的问题上大做文章的人也越来越多，但是怎样才能利用饮食来战
胜时问、延缓衰老并获得健康，这个问题一直困扰着我们。
　　本书是寻医问药网专家组集体编写的一本抵抗衰老的饮食计划。
专家们采用通俗易懂的语言，针对一年当中每个月份的特点，结合最新的科技成果，非常详细地为我
们制定出了在抵抗衰老方面具体应该吃什么、怎么吃的饮食计划，给予广大读者最贴心的指导。
按照本书提供的饮食计划坚持下去，相信我们每个人都能活的长长久久。
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书籍目录

前言1月计划温补固本是关键　小寒却比大寒冷，切记勿被“性味”伤　一月重养脾胃，少吃寒凉　
要内藏助心阳，就要少食成，多食苦　勤吃“万岁子”，润肌又黑发　“大寒”多喝汤，养肾补精抗
衰老　一月天寒吃羊肉，为身体储存热量　冬季皮肤干燥，常吃苹果有奇效　从“腊八粥”说起，抗
衰老就要会喝粥　三九补一冬，来年无病痛2月计划养阳平补最见效　立春雨水到，早起晚睡觉　又
是一年春，百草回芽、百病发作　“种生”的豆芽最适合灭火清燥　二三月里食韭菜，养肝起阳抗衰
老　雨水时节冰化雨：脾胃保养最根本　菜中也有灵芝草，快去山野间找　“染”上“春困”，用饮
食扭转它　参类抗衰作用大，但一定要吃碍对3月计划讲究平衡来抗衰　春分正当春，白天黑夜各一
半　三月吃香椿，饱口福更保健　说一说“中华餐馆综合征”　甘蓝能帮你轻松抵抗自由墓　常食黄
花鱼能助你强身健体　惊蛰，一年中的第三个节气　远离衰老，首先要学会吃油　睡得香要宁神，首
推龙眼肉　醪糟汤圆，最简单的抗衰方4月计划滋润养颜四月忙　清明前后血压升高，此时重点是防
范　桃花最是四月娇，女性养颜多吃桃花　“伤春”损颜伤神，调整饮食能解忧　正确饮用新鲜的水
就是抗衰老的法宝　又黑又绿小海苔，人体维生素的宝库　枣为“木本粮食”，一日吃仨慢慢老　谷
雨后气温升，湿度大，饮食倍呵护　营养丰富，熬制方便的抗衰“锅巴粥”5月计划润燥祛湿在五月
　心与夏气通，立夏之后养心才能抗衰　黑米又叫“长寿米”，抗衰皆因颜色黑　牛奶+豆腐，优质
蛋白质换来优质生活　五月饮食讲清淡，减肥蔬菜给身体做SPA　未病先防，祛湿祛热，从小满开始
　“紫色黄金”——蜂胶食用不可少　要想更年轻，回到细嚼慢咽的时代　五月第一食——丰腴之季
的小龙虾6月计划六月抗衰勤养心　芒种六月六日，饮食清淡，药浴护体　工薪家庭最实惠的夏季四
大营养法则　六月天气热，但过食冷饮会伤及秀发　糙米里富含永葆青春的矿物质　六月夏至到，入
伏饮食从“清补”着手　茶为万病之药，正确饮茶养生又养心　身体也有最爱吃的食物，你吃对了吗
？
　金枪鱼及牡蛎里有“青春”保鲜剂　“一个榴莲三只鸡”大补水果数榴莲7月计划“清”为七月贵
　小暑天修心养性，饮食更要讲究平衡　红豆最相思，夏天祛湿防腿肿还靠它　补心多食红色物，颜
色浓烈最能防老　缤纷水果餐：夏日餐桌上的新鲜美味　大暑喝药粥，滋养保健还能祛除暇疾　“黑
珍珠”最爱的就是“娃娃玉米”　马齿苋，真正名副其实的“长寿菜”　在七月，吃深绿色蔬菜能防
自内障8月计划八月防暑重补液　立秋代表秋来到，早喝粥来晚喝汤　夏季消耗多，八月就要补充营
养素　“肺之果”、熟在八月，巧吃最保健　芒果是“热带果王”，抗癌又营养　生姜去“体锈”，
身体变得更年轻　处暑过秋意浓，凉热交替静养为上　夏季爱烤肉，应和蔬菜水果一起吃9月计划燥
则润之养肺养生　自露之后凝水气成露，防燥滋阴　西兰花功效多，九月来润肺止咳　秋季早餐必吃
的几种易消化食品　九月里吃海带，帮助你抗冷御寒　秋分刚好是秋季九十天的中分点　金秋养肺重
，抗衰“藕”当先　吃葡萄助睡眠，还可以补水　最适宜秋季吃的水果——梨10月计划“养收”原则
要牢记　寒露时节冷热交替，保阳气重“养收”　身体好才能保青春，清体排毒很关键　抓紧霜降补
一补，一年里头都轻松　大蒜抗衰胜人参，物美价廉还防病　收获金秋，吃得杂一点，老得慢一点　
水果里也有黄金，猕猴桃当之无愧　十月多吃七种“香”，消疲倦养容颜11月计划对症进补温暖过冬
　立冬补冬，但绝不盲目“进补”　马铃薯，补充维C的“地下苹果”　冬季抗衰老，“山里红”最
有效　芦荟——延缓衰老的最佳代名词　小雪到，御寒保暖扫除冬季抑郁　别嫌白菜太便宜，它是“
菜中之王”　肾为本冬来养，妙把“性趣”吃出来12月计划适食肥厚滋养身体　大雪节气要养生，特
色进补强身体　前苏联人的“宇航食品”——红薯　动脉硬化让你从里到外都变得脆弱　“吃骨补骨
”拒绝骨质疏松来伤害　冬至似年节，庆祝之外也别忘保健　生栗子嚼成浆，冬季暖身体利腿脚　酒
是暖身的宝，也能变成抗衰的药
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章节摘录

插图：1月计划 温补固本是关键民间有句谚语：小寒大寒，冷成冰团。
每年的一月可以说是全年中最冷的时候，因此在这个月份，养生重在“藏”。
在一月份，最重要的就是要本着“因人施膳”的原则，合理进补，宜多吃些温补阳气的食物，使人体
阳气充实于体表，只有这样才能把精气收藏好，在接下来的一整年里，人的阳气足了，自然就有了抵
抗衰老的能量。
小寒却比大寒冷，切记勿被“性味”伤小寒表示寒冷的程度。
常言道“冷在三九”，这个“三九天”就在小寒节气内，所以就有了“小寒却比大寒冷”的感觉。
一月天寒地冻，而时令上又偏偏到了冬去春来的转折点，很多人都知道，到了这个转折点上，大家就
该补补身体了。
但具体怎么补，这又是一门学问了。
寻医问药网的专家信箱就收到很多朋友的来信，纷纷询问，在一月份，究竟吃点什么对身体最好，最
能起到抗衰的作用。
《难经》记载：“人赖饮食以生，五谷之味，薰肤（滋养皮肤），充身，泽毛。
”这是两千年前古人对饮食营养作用的评述。
可见饮食的滋养不但是人体赖以生存的基础，当食物中的营养素（中医称之为“水谷精微”）转化为
人体的组织和能量时，更是满足生命运动的物质保证。
战国时期的名医扁鹊“安身之本必资于饮食。
不知食宜者，不足以生存”，也强调了合理饮食的重要性。
在中医看来，每一种食物都有自己的秉性，有些寒凉、有些温热，针对我们的身体有着很不同的作用
。
但是现在已经有很多人忽视这种科学，吃东西的时候往往凭着嘴巴上的感觉，只想着过瘾，其实吃的
很不健康。
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编辑推荐

《终极抗衰老饮食计划》由山东美术出版社出版。
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