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前言

经常有人问我，健康长寿的秘诀是什么。
这个问题说简单不简单，说复杂又不算复杂。
说简单，是因为它只有8个字“注意饮食，坚持运动”；而说它复杂，是因为表面上看来简单的8个字
，真正能做到的人却只是少数。
这也就是为什么人们总是觉得能保持健康长寿是一件难如登天的事情了。
现在我们的生活水平越来越好了，餐桌上的食物越来越丰盛了。
但正是因为这些营养丰富的食物的诱惑，才给人们招致了“富贵病”之祸，诱发了高血压、糖尿病、
血脂紊乱、肥胖等疾病。
吃是有很大学问的，饮食与健康、疾病和长寿关系密切。
饮食既可以养人，也可以伤人；既可以治病，也可以致病。
“富贵病”又叫“文明病”，是指因为一些不良的生活方式而引发的一大组常见病症的俗称，包括肥
胖症、高血脂症、脂肪肝、动脉硬化、高血压、冠心病、脑血管病、糖尿病、癌症，等等。
一般患上“富贵病”的人往往都是和吸收营养物质过多、运动量不足、消耗太少等因素有着极大的关
系。
高血压、糖尿病、血脂紊乱和肥胖四种疾病一直被称为“死亡四重奏”，而其中最先唱响的往往是“
肥胖主旋律”，所以我们常说“裤带越长，寿命越短。
”
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内容概要

以前人们在说管住嘴巴的时候，往往是说要注意自己说的话，当心祸从口出；而现在所说的管住嘴巴
，则是要大家在饮食中要注意“有所吃，有所不吃”。
本书中为读者介绍的32条饮食戒律源自我在从事多年的饮食保健工作中积累的经验，现在奉献给广大
读者，希望能够为大家渴望健康长寿的美好愿望带来帮助。
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肖斌，中国养生保健协会副会长兼秘书长，《中国保健报》社总编辑，中国国际养生保健研究院研究
员，中国生命科学与营养保健专家，研究领域：生命科学与长寿文化、食物养生、营养与健康。
个人专著及发表论文有《吃的科学，吃的艺术》、《长寿从锅开始》、《水与健康》、《
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牛奶吗  食用脱脂食品的利与弊戒盲补——盲目进补，不如不补  冬令进补有讲究  进补前先了解中医的
“阴阳虚实”    你是何种体质  药膳的配伍  滋补厨房戒乱食——了解所需，方能对症下菜  春夏秋冬，
家人需要吃什么  食物的合理搭配为营养加分  误搭配给营养减分又伤身  常见病饮食调理戒厌食——不
要嫌弃“异味”食物  胡萝卜  香莱  辣椒  茴香  芹菜  姜  蒜  葱戒嗜精——吃得越精，身体越差  食物吃
得太精，当心患上“富贵病”    吃得太软也不好  五谷杂粮益健康  让粗粮变得美味戒糙食——烹饪有
讲究，营养不流失  关于切菜的讲究  别等油冒烟了再下菜  汤不是煲得越久越有营养  把肉切成小块再
冷冻  洗菜要科学，炒菜有技巧戒缺水——当你觉得渴，身体已渴坏  为什么我们要喝水  口渴了，说明
什么  正常人每天需要多少水  过量饮水也会给身体造成负担  运动过后别马上喝水  少喝桶装水  果汁真
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原因戒速食——放慢进食，延长寿命  认识一下慢餐生活  狼吞虎咽的恶果  不要边看电视边吃饭  放慢
食速，心情也会好戒夜宵——不是必需，夜间就别加餐  别让健康为夜宵“埋单”    少去大排档里找“
消夜”    夜宵的健康选择戒脏食——别让懒惰损害了健康  你的厨房有多脏  只准备了一块案板吗  清理
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豆芽菜”和“小胖墩”    儿童吃零食的禁忌  需要补充零食的人群戒洋快餐——洋快餐高热量，低营养
 可乐里的健康陷阱  炸薯条N宗罪  别信洋快餐打出的“营养均衡”牌戒常外食——餐厅的食物不见得
健康  家里的饭菜可以和外面的饭菜一样香  小餐馆的卫生隐患  小饭馆的茶水请别喝戒空腹乱食——有
些食物不能空腹吃  茶  豆浆  牛奶  香蕉  西红柿  橘子戒加工食品——加工食品害处多  方便面  罐头  咸
菜、腊肠戒食后恶习——饭后不该做的事  喝浓茶  吸烟  洗澡  吃水果  散步
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章节摘录

通常，从入睡到起床是一天中禁食最长的一段时间，这时人体血糖浓度在70-120毫克／毫升之间。
当我们起床后，身体就会进入活动状态，这个时候肌肉就需要消耗糖分，血糖浓度便会降到60-65毫克
／毫升，人就会感到饥饿了。
如果我们不吃早餐就无法满足血糖供给，这样肌肉与脑在运行时所需的血糖就会来源于肌肉中的蛋白
质，由蛋白质转化为糖以供消耗。
血糖浓度继续下降，就会出现面色苍白、四肢无力、精神不振的现象，有时甚至出现低血糖休克。
让你反应迟钝早饭是大脑活动的能量之源，如果没有进食早餐，体内无法供应足够血糖以供消耗，便
会感到倦怠、疲劳、脑力无法集中、精神不振、反应迟钝。
易患慢性病，不吃早餐或随意吃早餐就工作，等于是用腺体燃烧组织来维持动力，除了容易造成腺体
亢进外，更会导致酸性中毒，久而久之就容易患上“文明病”。
易患肠胃疾病不吃早餐，直到中午才进食，胃长时间处于饥饿状态，会造成胃酸分泌过多，于是容易
造成胃炎、胃溃疡。
造成动脉硬化，长期不吃早餐还会使胆固醇、脂蛋白沉积于血管内壁，导致血管硬化。
不吃早饭的人比吃早餐者胆固醇高33％，而所有胆固醇高的儿童，血管中都有脂肪纹，它是动脉粥样
硬化的早期迹象。
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编辑推荐

《食律:健康人生的32条饮食戒律》：家庭健康书架。
管住自己的嘴，遵守书中的32条金领戒律，远离疾病，吃出健康！
戒多食——饮食当适量乃是千古养生之道戒不食——不吃并不会让你瘦下来戒暴食——暴饮暴食是患
病的根源之一戒冷食——冷食虽爽口，避暑当有方戒嗜烫——饮食过烫，口腔、食道会受伤戒嗜甜—
—嗜吃甜食，伤的不仅是牙齿戒嗜咸——高盐，心脑血管疾病的罪魁祸首戒嗜辣——重量有益，过食
会使肺气过盛戒油腻——偏好油腻会让你百病缝身
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