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前言

　　对现代人而言，“长寿”不再是遥不可及的梦想，随着医学科技的日新月异，人的寿命的确逐年
增加。
要活得“长寿”又“健康”，却是一件不容易的事。
现代人虽然吃得好、吃得丰盛，但却没有为“健康”带来加分，相反地沾染一身病痛，中风、心脏病
、高血压、糖尿病、癌症等，无一不是威胁我们健康的凶手，正印证了“病从口入”这句名言。
若只能接受病痛的折磨，躺在床上等日子，相信这样的长寿，你我皆无法认同，不是吗？
　　“长寿”的真正意义，是建立在“健康”的身体上的，没有健康，说什么都是多余的。
人的身体，就像机器，需要正确的保养，才能延长使用寿命。
怎样的保养才是恰当、有益的呢?相信很多人的直觉反应，就是多吃些保健食品或维生素。
其实，这种方法只是辅助的手段，最直接也最自然的保养方法，就是从日常生活的“三餐”饮食做起
。
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内容概要

“大自然”赐给我们这么多丰盛的食物，你知道哪些食材对人体特别有益处吗？
你知道要如何吃，才能吃出健康、吃出长寿吗？
《越吃越长寿:15种延年益寿的食物》从主食、配菜、水果、饮料等四大方向，精挑细选能改变你一生
的15种食物，别再犹豫，最轻松简单的长寿秘诀就在这里！
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章节摘录

　　●长寿秘诀2：饮食节制八分饱　　瞳得养生保健的人，都会很注意食物的摄取，避免有害的食
物，但也很容易陷人养生上的“盲点”，以为好的食物，就拼命吃，殊不知再好的食物，吃太多也会
伤身体。
因此，建议大家重视食物“质”的选择外，也要注意“量”的摄取，建立“饮食节制”的观念。
这并非鼓励大家走极端，绝食或强迫饿肚子，而是养成“吃八分饱”的饮食习惯，避免摄取过量的热
量。
　　同时，吃东西不求快速，要“细嚼慢咽”好好品尝，才不会糊里糊涂吃进过多的食物。
唯有正确的饮食节制，才能帮助人体恢复免疫系统的活力，提升新陈代谢的功能，达到抗氧化、抗衰
老的作用。
　　●长寿秘诀3：天然食物胜药丸　　随着科技的发达，只要发现某些食物具有对人体有益的营养
素，多半就会被人工提炼萃取，制成各式各样的保健食品或药物。
　　天然食物中的营养成分是彼此紧密相连的，里面蕴含着我们人类所不知道的营养秘密，任意分割
、萃取特定的营养素，对工作繁忙的现代人而言，或许是最方便的方式，但对人体的健康而言，却未
必是最佳的选择。
大量摄人“单种”健康食品或药物，就能带来“整体”的健康吗？
答案是不尽然，建议大家不要过分依赖生化科技下的产品，要以天然食材为首选，每天适量、均衡地
摄取。
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