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前言

回首过去，很难相信自己已经步入中年！
50年，等同于半个世纪的数目，是否真的让你意识到了自己的年纪呢？
我自己是没有，但在某种意义上，我的潜意识似乎意识到了这一点。
这本书的意义在于阐明人到中年并不只意味着沮丧和无趣；相反，它有可能是值得热烈庆祝的事情—
—新生活就此开始。
当然，我不想给读者制造那些虚无缥缈的幻象——恢复青春、永别皱纹、无病无灾、青春亮丽地活
到150岁。
不过，我能够在此坚定地阐述和相信的是：你对于自己所不喜爱和感到沮丧的一切都是可以被改善的
：所有由于不再年轻而发生的一切变化都不一定是包袱，而可能是一种幸运。
只要你愿意，40岁到60岁的岁月，可以带给你别样的幸福和精彩的体验。
现在的社会，大家的寿命都比以前长了很多。
所以，如果有那么一点小小的运气，中年的你至少还能够享受40至50年的好时光！
当然，我相信我们这一代大部分人都拥有这一运气——和之前任何一代相比，我们都拥有更健康的体
质、更稳固的经济收入和更多的机会。
由此.这本书的目的就是希望能够帮助你们充分利用这些好运气。
在这里，我希望能够记录下在不能被称为年轻的状态下，所能实现的一切生活和生理目标；希望鼓励
你们尝试所有罗列在这里的方式和技巧。
当然更重要的是，希望你能够在尝试之后告诉我，你们所获得的结果，当然，一定要是事实呀。
最后我希望，你能够从这本书里找到所需要的一切指导和帮助——从食物到生理上的健康，从整体的
状态到生命力和情绪。
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内容概要

《50岁新生活开始》是英国著名健康、营养学家朱迪斯撰写的外国同龄人的精彩活法，提供了保持健
康身体、年轻容貌和充沛活力的丰富信息、理念和方法。
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章节摘录

插图：优质的饮食和充分的锻炼是健康长寿的最重要的标志。
然而，最近几年，这种见解才被世界卫生组织和各国政府卫生部门的“公务员”所认同，最后才被我
们每个人所接受。
我们自身的状况正是由我们的饮食所造成的。
认同这种见解并找到付诸行动的动机，这是两码事。
在本章“新生活的能量之源”中，我们将仔细观察和研究饮食是如何影响健康的，向你奉献我们的成
果，以此作为你的行动指南。
据我们所知，在人体健康的许多方面，良好的饮食有时甚至能创造出奇绩，可以明显改善健康。
我们观察和研究食物是怎样影响人体的生理和心理衰老过程，又是怎样杜绝21世纪人类的主要疾病—
—癌、心脏病、糖尿病、高血压和关节炎的。
当然，我们每个人的个体都有很大的差别，但总能找到可适应你40岁，50岁或60岁人体的最佳饮食方
案。
请搞清楚有关防老剂的真相，对照“20种抗衰老榜首食物”（20页），核对究竟有多少种“抗衰老榜
首食物”经常出现在你的饮食中。
当你吃了抗衰老食物后，请观察你的容貌，因为皮肤、头发、眼睛和“容光”都会依靠这些食物的营
养得到改善。
当人们担负起十多年前还未曾有过的几公斤额外体重时.很少有人会感到自在，会自我感觉良好。
请弄明白中年_人这种体态的来龙去脉，以及40岁以上中年人的饮食习惯和趋向，从中得到行之有效
的帮助，以应付蜂窝状结缔组织、难以去除的过量脂肪、腰粗肚圆的体态。
排毒真能起作用吗7真有这种能排毒的东西吗7让我们仔细观察排毒奥秘背后的一切事实吧，让我们帮
助你决定是否有一个针对你的排毒计划可以起作用。
我们行之有效但又非常温和的计划会给你的排毒带来莫大好处，不会产生任何人为的副作用。
对许多女性来说，人到50岁左右，为应付绝经所带来的负面症状，饮食已成为一个重要的因素，为此
，我们为你准备了你迫切需要知道的一切知识——恰当的饮食有助于最大限度地减轻潮红和头痛，提
高能量和性欲。
“益脑食品”确实可以帮助你保持旺盛的注意力、记忆力和敏锐力。
我们希望帮助你保持最佳状态的脑力，你不仅可以吃恰当的食品，避免吃不恰当的食品，而且可以通
过在恰当的时间吃恰当的食品而达到这个目的。
本章提出了各种饮食方案，你可以从中选择一个适合你需要的方案。
无论你选用哪个方案，享用菜肴应该是第一需要和最大乐趣。
为此，请你特别留意留出时间从莱肴方案和购物中找到真正的乐趣。
即使你在仅仅为自己准备膳食时也是如此。
采购最上乘的食品，享受烹调的乐趣，回味每口美食的风味。
对于忙碌了半辈子、忙于为他人烹调和制作美食的中年人来说，现在正是开始真正享受美食的时刻啦
，千万别错过机会！
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后记

外国同龄人的启示在国外中餐馆听到的一则故事去欧洲旅游，接待我们的大都是华人旅游机构。
他们生怕我们饮食不习惯，总把我们带到华人开的中餐馆。
华人在国外办个中餐馆实属不易，但对我们来说，想在那里品尝地道的中国菜更是难上加难。
所以，走进中餐馆，无非是想了却在国外的思乡之情，再加上没有语言的障碍，更想通过中餐馆这个
点，了解这个国家的点点滴滴。
记得那天走进在丹麦的一个中餐馆，老板娘是个地道的上海人，一见到我们这批来自故乡的客人，终
于找到了一个说上海话的机会，她从踏上这块土地讲起，-直讲到创业为止，不仅显示了老板娘对家乡
的依恋，更凸显了她的热情和能干。
导游见我们谈得拢，在丹麦期间几乎天天安排到这里就餐。
老板娘的故事，也就越讲越深入：“我丈夫是个丹麦人，在一家广告公司工作。
他支持我开中餐馆，他说，中国的影响大，开中餐馆的生意肯定会好。
事实也真是这样，现在，我们的日子越来越好。
我丈夫的母亲早就去世了’就父亲-人独自住在乡下，这天，我就对丈夫说：‘把你父亲接来一起住吧
。
’没想到我丈夫一听，竟然脸色大变，说我多管闲事！
养儿防老，孝敬老人，这都是天经地义的事，怎么变成多管闲事？
用我们上海话说，真有点‘拎不清’。
说真的，就这次，我与丈夫发生了争吵。
明明是他错了'他还理直气壮地说：‘老人搬过来住后，水电费怎么平摊，伙食费怎么结算，生病了怎
么解决？
这些事处理不好，父子俩就可能会法庭上见。
你懂吗？
’我做梦也没想到，丈夫竟然如此小气，还问我懂吗？
  后来，我把这事述说给周围的朋友听，没想到他们都说是我‘拎不清’：西方人有自己固有的文化
传统，在他们眼里，父母抚养子女是责任，子女却根本没有赡养父母的义务。
老人极少与子女同住，与子女的关系也比较疏远。
我说这不见得是好事，要不为什么说，西方的老人太孤独了？
但他们却劝我说：凡事都有弊有利，西方的这种传统，倒也使老人经济独立、人格独立，很少依赖子
女，可以自由地安排晚年生活。
真是公说公有理，婆说婆有理。
但我总觉得我们中国人提倡孝敬老人没错！
”不同的社会形态，会有不同的观念我赞成老板娘的观点，我想象不出失去了亲近感的自由是什么味
道。
但随着中国的开放，与外界的交流加强，耳濡目染世界中老年人的生活方式后，我也不想责怪外国同
龄人的活法，甚至我觉得中国的中老年人更应该有一种胸怀：在保持我们的传统习惯的同时，敢于向
世界中老年人学习，尤其是要学习以人为本的对健康生活的追求，以更新我们的观念，提升我们的生
活质量，使我们人生的后几十年活得更加潇洒，更加幸福。
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编辑推荐

《50岁新生活开始》：要目选登：每周只花90分钟，让50岁的你保持30岁的身体状态；“岁月不留痕
”的最佳方法；如何保持敏锐的思维和超强的记忆力；合理安排属于你的时间；详尽罗列适合你的年
龄段的日常饮食——50岁以下、50岁、60岁；通过饮食来延缓衰老；拥有“性”福的简易法则；如何
在现在、将来都拥有幸福健康的生活。
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