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前言

每个人的人生际遇各不相同，追求也不相同。
有人追求权位，渴望显赫，受人尊敬；有的人追求富裕，渴望日进斗金，让人羡慕；有的人追求名望
，渴望名利双收，受人欢迎；有的人追求玩，希望玩遍世界各地；有的人追求乐，希望乐遍可乐之事
；有的人追求事业；有的人追求奉献；有的人追求牺牲；有的人追求奋斗；有的人追求理想⋯⋯有人
人生追求简单，只有三求，不为名，也不为利，更不为权；那就是：一求，吃得下；二求，排得出；
三求，睡得着。
所谓吃得下：并非一定要山珍海味才吃得下，只要是健康的食物都吃得下，这说明身体健康，各项机
能正常，能消化，能吸收。
所谓排得出：毒聚体内是百病之源，及时排毒才能预防疾病，增进健康。
人体如同一部高精度的仪器，要随时进行调试，人体的各重要器官也如同汽车的发动机，需要定期保
养。
所谓睡得着：所要求的并非躺着就是睡得着，而是要美美地，甜甜地睡着了，熟睡了。
在这个物欲横流的社会里，人们的欲望太多，压力太大。
这山看着那山高，这山望着那山远，追求不断，欲望不止。
哪里睡得着，哪里睡得香。
如果我们都能睡得着，睡得香，睡得甜，那么这种睡是一种享受，也是一种幸福。
吃的都是家常便饭，喝的都是粗茶白水，为什么有的人长命百岁，有的人却寿不过半百？
除去先天的遗传不同外，一个重要的原因就是没有掌握好正确的饮食方式。
不正确的饮食，不仅会损害脾胃，扰乱气血，长此以往，还会破坏人体的阴阳平衡、改变人的先天体
质，或恐有生命之虞。
就像在温水中慢慢地煮青蛙，一步步让人堕入万劫不复之境。
而排毒是一种全面维护身体健康与平衡的观念。
它能有效预防疾病，净化身心，帮助体内排除各种毒素，让营养素健康地循环运作，减少脂肪囤积，
消灭有害细茵，活化身体机能，减缓老化。
对于睡眠，如果一个人长期睡眠不良容易使人体免疫力下降。
如果经常睡眠不足六个半小时，不但很容易透支了自已的健康，同时也容易形成“睡眠赤字”，加快
机体的衰老速度。
从而缩短人的寿命。
“每天睡得好，八十不见老”。
睡眠是最好的“补药”：“药补不如食补，食补不如觉补”，说到底，睡眠才是最好的补药！
良好的睡眠是健康的基本保证。
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内容概要

吃出健康、排出美丽、睡出年轻，这并不是多么困难的事。
只要按照书中所介绍的方法来调整每日的饮食、排泄、睡眠，真正做到吃得下、排得出、睡得着，那
么我们就能轻轻松松地拥有一个健康的好身体，也能生活得更加开心、快乐与幸福。
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章节摘录

人体最需要哪些营养营养素对于人体就像肥料对于植物那么重要。
只有全面、充足的营养素供给，才能保证我们拥有健康的身体。
人体所需营养素是非常多的，因此我国古代就提出了“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”
的说法，充分体现出了饮食的多样性。
在日常生活中，人体通过摄入丰富多样的食物，实现饮食的科学合理搭配，取长补短，才是达到营养
平衡的最好途径。
同时，营养素的补充一定要全面均衡，尤其是维生素、矿物质，因为它们之间有很强的协同作用。
1.水人体最离不开的首先是水，水是生命之源。
在人体组织成分中含量最多，约占人体体重的60%-70%，对人体有非常重要的作用，是维持人体正常
生理活动的重要营养物质。
人对水的需要量与人的体重、热能消耗成正比，消耗每卡热能需要1毫升的水分，每公斤体重需
要30-40毫升的水分，如果体重70公斤，则每天需要2100-2800毫升水。
正常情况下，人体内水分的出入量是平衡的。
一个健康的成年人每天约需2000-2700毫升水（包括饮水、食物中的水，代谢中产生的水）。
若饮水过少，会使血液浓缩，黏稠度增高，不利于血液循环及营养的吸收。
2.碳水化合物除了水之外，碳水化合物也是人体需要的营养元素。
碳水化合物分解释放的能量可以维持一切生理活动，如心跳、呼吸、神经的兴奋、大脑的活动等。
碳水化合物可以分为三类：单糖、寡糖和多糖。
食物中最常见的单糖是葡萄糖和果糖，主要存在于各种水果和蜂蜜中。
最常见的寡糖是蔗糖，就是我们俗称的糖，主要来源于甘蔗和甜菜。
而海藻糖、低聚果糖、大豆低聚糖等寡糖大都存在于水果和蔬菜中，对人体具有特殊的功能，如通便
洁肠、调节肠道内环境，降低血清胆固醇等。
淀粉和纤维素是多糖的主要代表，日常的主食中，米面制品、土豆、红薯等薯类食品都能为人体供应
充足的淀粉。
而对于以精米细面和肉食为主的人而言，从蔬菜、水果和谷类中摄入一定量的纤维素则尤为必要，这
些纤维素在肠道中像“拖把”一样能够帮助人体排毒、通便。
3.脂肪脂肪也是人体的必需营养之一，脂类更主要的营养价值是它在机体代谢中能够储存，与糖类所
提供营养的区别主要体现在被利用的快慢上。
显而易见的，没有人身上会有许多糖类物质作为能量储存，反而如果血糖浓度过高还是一种病态——
糖尿病，而几乎所有人都会有多余的脂肪组织，在需要的时候，这些脂肪可以被利用来“燃烧”产生
人体所需能量。
女性个体较多的脂肪往往是为了储存生育下一代时所需的能量。
但是过多食用高脂肪食品，往往会引起各种疾病，如脂肪肝、肥胖症，等等。
西方人的饮食结构比较单一，多是高脂肪的食品（烤肉、汉堡、牛奶等），所以相对肥胖的人要比中
国多得多，从而各种所谓“富贵病”的发病率也往往高于中国。
4.蛋白质蛋白质在常人印象中，恐怕最容易联想到的是鸡蛋清、豆奶、豆腐等食品了。
那么实际上这些食物提供给人体的蛋白质都有什么作用呢？
蛋白质在人体内是一种极其重要的物质，几乎所有的生命活动都需要蛋白质的参与：不只是细胞的骨
架，基因的载体DNA（脱氧核糖核酸）也需要它作为支撑骨架；所有的DNA的复制、基因的表达大多
需要蛋白质来催化（这里的蛋白质叫做酶），而基因的表达产物也是蛋白质，不同的基因产生不同的
蛋白质，执行不同的生命功能，可以说，没有蛋白质，就没有生命。
5.维生素维生素，也叫做维他命，对于生命的重要作用主要是参与体内的各种代谢过程和生化反应途
径，参与和促进蛋白质、脂肪、糖的合成利用。
许多维生素还是多种酶的辅酶重要成分，所谓的维生素缺乏症就是因为维生素缺乏时，酶的合成就会
受阻，使入体的代谢过程发生紊乱，从而弓＼起的身体疾病。
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轻者症状不明显，但会降低身体的抵抗力和工作效率，重者会表现出血、脚气、夜盲等各种典型症状
，甚至导致死亡。
6.微量元素微量元素是另一种营养物质，主要指的是人体所需的一些少量的金属离子等元素。
这些离子主要作用包括细胞间的信号传导介质以及作为人体组织成分，等等。
（1）钠。
它主要来自食盐，能控制体内水分均衡和维持心律正常。
（2）镁。
含镁的食物主要有黄豆、牛奶、果仁、鱼和绿色蔬菜。
镁可以维护牙齿和骨骼的健康。
促进细胞内制造热能的化学反应。
（3）钾。
肉类、牛奶、蔬菜、水果中的香蕉和柑橘等食物中都含有钾。
钾可以控制体内水分的均衡还可以维持心律正常。
（4）钙。
牛奶、豆类、酸的水果如山楂等食物中都含有钙，它有促使血液凝结的作用，另外它可以帮助肌肉收
缩，坚固骨骼和牙齿。
（5）铁。
铁存在于肉类、绿色蔬菜、鸡蛋等食物中，是构成红血球和酵素的重要成分。
（6）锌。
主要来自于瘦肉和海洋产品，豆类食品中也含有锌。
锌可以维护肌肤和头发的健康，促进人体正常成长。
（7）碘。
它多含于海洋食品，能帮助形成甲状腺激素并调节新陈代谢的速度。
（8）硒。
肉类、海产品、蘑菇和大蒜中都含有硒，它是非常好的抗氧化剂，可以提高身体的免疫力和保护细胞
膜的完好。
大多数的微量元素，都可以通过水和正常饮食补充，并不需要特殊饮食。
而且有时候并不是吃很多微量元素就可以保证营养均衡的，因为大多数情况下出现的微量元素缺乏，
都是人体的吸收功能有问题所致，这时即使食用大量包含这些元素的食品或者药品效果也很小——因
为人体根本无法吸收。
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编辑推荐

《一生三求:吃得下·排得出·睡的着》的三部曲分别介绍了如何吃，如何排毒以及如何睡得好。
体内毒素越少，人就越健康、越长寿。
吃得下、排得出、睡得着，这是每个人一生中最基本、最简单的健康追求。
人之当食，须去烦恼;怒后勿食，食后勿怒。
排毒，是养颜美容、健体强身的有效方法之一。
药补不如食补，食补不如药补，睡眠是最好的补药。
体内毒素越少，人就越健康、越长寿吃得下、排得出、睡得着，这是每个人一生中三个最基本、最简
单的健康追求。
最经典的养生智慧
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