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前言

吃出健康近年来，随着居民膳食结构及生活方式的不断变化，国民的健康受到越来越多不利因素的威
胁。
世界卫生组织有一个结论性的说法：健康由四个元素组成，父母遗传15％，环境17％，医疗条件8％，
生活方式60％。
由此可知，光靠医疗技术来治疗疾病，并不能带来健康，因为健康是躯体、心理、社会和道德的良好
和完满的状态。
当然，生老病死是自然循环、亘古不变的真理，但死亡的方式却有不同：一种是自然凋亡，一种是病
理死亡。
前者是无病无痛，无疾而终，平安百岁，快乐轻松，生如春花绚烂，走如秋叶静美。
后者是中年得病，肉体痛苦，精神折磨，身心煎熬，事业终止，人财两空。
造成两者差别的原因何在呢？
只要看看百岁老人与英年早逝者的生活方式就明白了。
百岁老人尽管生活方式各不相同：有不吃肉的，有吃肥肉的；有不沾烟酒的，有不离烟酒的；有早睡
早起的，有晚睡晚起的⋯⋯但仔细分析就得出他们的共同特点：除了心胸宽阔、性格随和、爱劳动、
爱运动之外，饮食上什么都吃，吃得很杂，但适可而止，七八分饱。
而那些英年得病或早逝的白（领）、骨（干）、精（英）们，他们也都有的共同规律就是：“三少”
和“三超”：自我保健知识少、保健意识更少、实际保健行动更是少之又少；压力超载、工作超速、
体力超累。
他们往往生物钟节律被打乱，疲劳积累，健康透支，违背了自然规律，自然早早夭亡。
应该平均活到120岁却只有70岁，整整少活了50岁。
本应该70、80、90岁健康，好多人40多岁就不健康，50多岁冠心病，60多岁死，也整整提前得病50年
。
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内容概要

近年来，随着居民膳食结构及生活方式的不断变化，国民的健康受到越来越多不利因素的威胁。
世界卫生组织有一个结论性的说法：健康由四个元素组成，父母遗传15％，环境17％，医疗条件8％，
生活方式60％。
由此可知，光靠医疗技术来治疗疾病，并不能带来健康，因为健康是躯体、心理、社会和道德的良好
和完满的状态。
　　《吃好不吃药》教你如何吃出健康。
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章节摘录

金蔬银果真奇妙蔬菜水果是人们日常生活的重要食物，在膳食中占有较大比例。
蔬菜水果中含有较丰富的抗坏血酸、核黄素、胡萝卜素和钙、钾、钠、镁等，是这些营养素的主要食
物来源。
此外，蔬菜、水果中还富含膳食纤维、色素、有机酸和芳香物质等。
蔬菜水果的这些特点对增强膳食的色、香、味、感官性状，增进食欲、维持肠道正常功能及丰富膳食
多样化都有重要意义。
吃蔬菜误区经常在餐前吃西红柿西红柿应该在餐后再吃。
这样，可使胃酸和食物混合大大降低酸度，避免胃内压力升高引起胃扩张，产生腹痛、胃部不适等症
状。
韭菜做熟后存放过久韭菜最好现做现吃，不能久放。
如果存放过久，其中大量的硝酸盐会转变成亚硝酸盐，引起毒性反应。
另外，消化不良也不能吃韭菜。
香菇洗得太干净或用水浸泡香菇中含有麦角淄醇，在接受阳光照射后会转变为维生素D。
但如果在吃前不过度清洗或用水浸泡，就不会损失很多营养成分。
煮蘑菇时也不能用铁锅或铜锅，以免造成营养损失。
吃未炒熟的豆芽菜豆芽质嫩鲜美，营养丰富，但吃时一定要炒熟。
不然，食用后会出现恶心、呕吐、腹泻、头晕等不适反应。
胡萝卜与萝卜混在一起做成泥酱不要把胡萝卜与萝卜一起磨成泥酱。
因为，胡萝卜中含有能够破坏维生素C的酵素，会把萝卜中的维生素C完全破坏掉。
过量食用胡萝卜素虽然胡萝卜素很有营养，但也要注意适量食用。
过多饮用以胡萝卜或西红柿做成的蔬菜果汁，都有可能引起胡萝卜血症，使面部和手部皮肤变成橙黄
色，出现食欲不振、精神状态不稳定、烦燥不安、甚至睡眠不踏实，还伴有夜惊、啼哭、说梦话等表
现。
过多地吃菠菜菠菜中含有大量草酸，不宜过多吃。
草酸在人体内会与钙和锌生成草酸钙和草酸锌，不易吸收排出体外，影响钙和锌在肠道的吸收，容易
引起缺钙、缺锌。
吃没用沸水焯过的苦瓜苦瓜中的草酸会妨碍食物中的钙吸收。
因此，在吃之前应先把苦瓜放在沸水中焯一下，去除草酸。
把绿叶蔬菜长时间地焖煮着吃绿叶蔬菜在烹调时不宜长时间地焖煮。
不然，绿叶蔬菜中的硝酸盐将会转变成亚硝酸盐，容易食物中毒。
速冻蔬菜煮得时间过长速冻蔬菜类大多已经被涮过，不必煮得时间过长，不然就会烂掉，丧失很多营
养。
挤菜汁在做菜馄饨、包子的馅心时，需把蔬菜斩细，这时会有大量的汁水流出。
有的人为了成型或包馅的方便把汁水挤掉，这样就把菜中70％的维生素、矿物质被丢弃了。
正确的方法是将蔬菜与香干、香菇、肉等一起剁切、搅拌让蔬菜的汁水渗到其它馅子中。
此外，有的人吃豆芽时吃芽不吃上面的豆，其实豆中的维生素C比芽要多3倍。
一次买个够有的人一次买了较多蔬菜，每天只吃一部分，其结果是不但口感不好，维生素C也逐渐丧
失破坏。
蔬菜都含有硝酸盐，在空气中它会还原成亚硝酸盐，亚硝酸盐可使正常血红蛋白变成高铁血红蛋白，
失去了携氧能力而使人指甲、口唇，甚至全身出现青紫、气急等症状。
蔬菜含水分多，极易生长霉菌，并会产生多种霉菌毒素，不但附在表面，还可渗入到深部，即使是加
热也不能破坏这些毒素，所以蔬菜要尽量吃新鲜的。
冷冻蔬菜低温可以延缓蔬菜出现腐败变质，但决不是温度越低越好。
蔬菜基本上都不可冷冻保存，大多数的适宜保存温度是3-10℃，而黄瓜不能低于10℃，如果放在4℃左
右的冰箱里冷藏，黄瓜颜色会变深，瓜体变软，切开后可见到透明状的胶状液体，使黄瓜的清香味荡
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然全无。
生吃蔬菜可生吃的蔬菜必须是本身无毒且未受污染的。
而现在市场上绝大多数的蔬菜都喷洒过农药，且不只一种。
虽然大家已习惯于先将蔬菜浸泡后再清洗，但这只能除去40％左右的农药，而烧煮有进一步分解农药
的作用，生吃这种蔬菜会对人的健康造成损害，尤其是外层老叶，这些部位是更不能吃的。
有的蔬菜本身含毒，必须经加热烧煮才能破坏其中的毒素，如刀豆、扁豆即属此类。
烧煮时间太长蔬菜中的维生素C遇热易氧化分解，在急火快炒或加盖短时间加热时其损失量较少，如
果烧10分钟，维生素C可以减少60％或更多。
不喝菜汤烧菜时，大约有30％-70％维生素C会溶于汤里，所以，不但要吃菜，还要连汤一起吃下去。
烧菜隔顿吃有的人为了方便，一次烧一大碗，不但隔顿吃，还隔天吃，殊不知这样做会使维生素C及B
族维生素大量破坏。
经测定，炒好的青菜放15分钟，维生素C减少20％，放30分钟损失30％，放一小时降低50％。
隔顿隔天的菜还易变质，吃了易发生食物中毒。
所以最好现烧现吃，既卫生又有营养。
加油太多不少人怕吃肉，怕吃荤油，怕脂肪摄入太多，但在炒菜时却加了许多素油，否则感到口味不
好。
其实动物油和植物油一样，每克油都产生9千卡热量，所以不管是荤油还是素油，如果摄入太多都可
引起肥胖或因热量摄入过多而致高血脂、糖尿病、心脑血管疾病等“富贵病”，所以炒菜加油要适量
，每人每天吃油25克，不超过30克。
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后记

生活中，常听人们说“有啥别有病，没啥别没钱！
”可见，人们总是不知不觉地将病痛放在了一切事情的首位。
能拥有一个健康、长寿的身体，对人们来说越来越重要。
如今，在我国医疗体制尚不健全、基础医疗设施尚不完善的前提下，有相当一部分老百姓看病求医还
面临着“看病难、看病贵”的问题，似乎腰包鼓起来的速度永远跟不上医疗费用快速增长的步伐。
于是，健康和金钱之间的关系变得让人们格外敏感。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<吃好不吃药2>>

媒体关注与评论

有人称我是健康的传道士、健康专家教授，甚至健康保健的开拓者。
但我最喜欢别人称我洪大夫，我关心和追求的是普通老百姓的身体健康，我倡导的绝不是贵族精英健
康和健美，而是每个人都能做到的一个健康饮食和生活习惯。
洪昭光著名健康专家短暂的生命，繁杂的生活，必不可少的追求和欲望，让人渴慕健康。
新时代有新时代的健康观，教人怎样健康，是门大学问。
文怀沙著名国学大师98岁健康老人健康教育事业对中老年人的饮食运动、心态是非常有益的，特别是
现在更显得尤为重要。
经历TSARS的疫情之后，健康教育应该更全面、更细致地推广。
希望通过做健康教育能进一步提高全民运动的积极性，使大众告别生活陋习，保持良好的卫生习惯，
建立良好的心态，普及健康知识，提倡全民健身，以健康的心态对待每一天。
钟南山广州呼吸疾病研究所所长中国工程院院士健康教育活动是有计划、有组织、有系统和有评价的
，核心是教育人们树立健康意识，养成良好的行为生活方式，形成一种健康的文化氛围。
钮文异北京大学医学部公共卫生学院副教授
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编辑推荐

《吃好不吃药2》全力打造健康饮食新风尚，掀起健康养生理念新风暴。
养生食疗歌：谷粮蔬果养宝，饮食多样任你挑。
若寻长生不老药，记住搭配最重要。
苹果消食营养高，柑桔理气润湿燥。
鲜桃补气又活血，生梨润肺化痰好。
草莓健胃并补脾，西瓜消肿又利尿。
若问香蕉有何效，通便清火润肠道。
抑制癌症猕猴桃，安眙利尿吃葡萄。
生滓安神数乌梅，山楂降压抗衰老。
菠萝止渴又解乏，健胃补脾吃红枣。
罗汉果小功效大，润喉止咳化痰好。
补中益气属桂圆，干鲜龙眼营养高。
莲藕除烦解酒好，山药益肾糖尿消。
花生能降胆固醇，养血明目有桑椹。
提神健胃板栗，滑肠补肾是核桃。
大蒜杀菌可防癌，葱白姜汤治感冒。
胡椒驱寒兼除湿，芝麻润肤乌发好。
猪牛羊肚可明目，鱼虾猪蹄补乳汁。
盐醋防毒能消炎，禽蛋益智含钙高。
荞麦医治糖尿病，卡米抑制胆固醇。
黄瓜减肥有成效，番茄补血养容颜。
白菜利尿排毒素，萝卜消食开脾胃。
芹菜能除高血压，非菜补肾暖膝腰。
橄榄解毒又化痰，李子止渴带生津。
绿豆解暑为上品，养心补血红豆粥。
海带消瘿通脑栓，木耳抗癌血脂消。
紫茄祛风通脉络，蘑菇抑制癌细胞。
苦瓜清火又明目，冬瓜消肿又利尿。
椰汁防渴又清火，蜂蜜润燥又益唇。
菜花常吃癌症少，菊花润色令年少。
薄荷清凉医头痛，荷叶代茶减肥好。
水果各味治百疾，对症食用才有益。
偏食多食都不利，合理饮食好身体。
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