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前言

21世纪是“健康时代”、“养生世纪”，人们的养生需求档次在提高，养生观念、养生方法也需要更
新，以适应大健康（健、寿、智、乐、美、德——六字人生最佳境界）的需要与实现。
顺应时代的需要，笔者于20世纪末提出了健商（HQ）这一“从总体上把握健康”的新概念，反响比
较强烈，得到了普遍的认同与接受。
21世纪又是数字化时代，健商概念开创了数字化养生的先河。
经过数年的普及，2000年10月出版的《健商一S／M，储蓄你的生命》一书中汇集了健商的一系列新概
念，确立了健商的科学体系。
此书领受欢迎，并被定为“中国健康世纪行全民家庭健康工程指定读物”和“中国保健科技学会全民
健康促进会推荐读物”。
健商需要更多人的研究，健商需要更深入研究，这套宋为民健商在行动系列丛书便是健商研究的深入
和具体化。
包括6本内容相关的“专论”，除了贴近生活、突出实用性、具有可操作性外，还首次提出了许多新
观点、新方法，以适应新世纪的需求。
这6本书分别为：《吃出健康，吃掉疾病——提高你的吃商》；《睡出健康，睡掉疾病——提高你的
睡眠商》；《玩出健康，玩掉疾病——提高你的玩商》；《动出健康，动掉疾病——提高你的动静商
》；《笑出健康，笑掉疾病——提高你的心灵商》；《木桶观养生保健全方位》。
限于水平，错漏之处在所难免，希望得到雅正。
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内容概要

“民以食为天”，针对当前存在的各种饮食不当，本书首先提出了“肠道年龄”、“膳食木桶观”、
“多元智慧，健商先行”、“吃商”等新概念；接着通俗生动地介绍了食养、食疗、食补的日常应用
；然后全方位地论述了节食、杂食、慢食、鲜食、素食、淡食、稀食、粗食、断食、臭食、美食、野
食、聚食、早食、冷食、生食、定食、零食、苦食、辣食、酸食、黑食、挑食、净食、配食、选食等
在增进健康中的作用；最后详细指导读者怎样在日常生活中避免食之毒、食之害和食之弊。
作者以其浓厚的中医养生学修养，宣传了中国的饮食文化和养生理念，以其宽阔的视野评价了各国的
饮食时尚和观念，并针对我国已基本实现小康的现实情况，以科学、积极的精神，提出了对目前饮食
健康的多方面建议。
使读者真正领会和实践“管好一张嘴，少生多少病”的真理，从而达到“吃出健康，吃掉疾病”的饮
食新境界。
    本书是每一位讲究吃的艺术、关注生活质量的读者的良师益友，可以放在枕边细细赏读。
掌握吃的智慧和艺术，是享受小康时代、构建幸福生活的必修课，谁能自甘落后呢!本书让你体会到高
潮叠起的阅读快感，请加入到提高“健商”和“吃商”的行列中来吧!
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作者简介

宋为民，男，1933年9月出生，1957年毕业于山东大学生物系，师从著名生物学家童第周教授，留校任
教。
1973年调中科院中山植物园，1981年调南京中医药大学，1982年晋升副教授、硕士生导师，1989年任教
授。
现任中国时间医学会常务理事，江苏省和南京市抗衰老学会、科普创作学会、老年学会、时间医学会
等十余个学会的主任委员、常务理事、理事或顾问。
目前在老年大学、江苏省电台、电视台及南京军区将军班讲授养生保健学。
发表专业及科普著作（主编或第一作者）36部，论文及科普文章千余篇。
代表作有：《健商＝S／M，储蓄你的生命》（送中南海，为全民健康促进会指定读物）、《康寿新观
一生物钟养生》（获全国优秀图书奖），《人生关键期保养》（获江苏省优秀图书奖）等。
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章节摘录

插图：吃饭为生存的本意，这是食的基本功能，要活命就要吃饭。
“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌”。
的确，人体的生长发育，人的一切生理活动，一刻也离不开饮食所提供的营养物质及能量。
中医认为“脾胃乃后天之本”，脾胃的功能就在于运化食物。
这个“本”是生存的基础和前提。
唐代名医孙思邈强调指出：“安生之本，必资于食”。
随着一声啼哭，小宝宝降临了人间，他（她）的第一件事，就是吸吮乳汁，从中吸取营养与能量，来
维持生命，助生长，促发育。
母亲的乳汁充足（或人工喂养得当），孩子便长得健壮，逗人喜爱。
母亲奶水不足，孩子身体虚弱，带来多病，使人焦虑不安。
现在知道，婴儿早期营养的好坏，不但对他一辈子的体质的影响举足轻重，对神经系统，尤其是大脑
的发育也至关重要。
营养好，大脑发育充分、智力就好，这可是享用一辈子的事；营养不好，大脑发育不完全，就可能造
成终生低智，这可是对孩子不负责任呀！
人生有好几个智力发育关键期，其一就在出生后头两年，有几个因素对此时的智力形成有关键性的影
响，其中营养是智力的基础，对大脑的发育起最关键的作用。
此时婴儿的大脑发育，除了优质蛋白以外，还需要各种维生素、碘、锌等微量元素及充足的氧气。
若其中某个要求不能满足便会出现不同程度的低智儿。
随着孩子一天天长大，所需的营养物质的质与量上都在增加和发生着变化。
如果供应不足，就会阻碍生长发育。
在躯体方面影响最明显的就是身高与体重。
据调查分析，蛋白质供应充足，孩子的个子要高些，体重要重些。
若蛋白质供应相同，其他食物供给充足的儿童，比供应不足的儿童，在身高与体重上也有优势。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康吃掉疾病>>

后记

回顾历史，我们欣喜地看到，我国社会经历了生存型、温饱型、小康型并向富裕型过渡。
党的“十六大”宣布我国已实现了总体小康，这是看得见、摸得着的小康，每个人都有切身的感受，
人们用10句话来加以概括：鼓起来的钱包；降下来的恩格尔系数；精起来的饮食；靓起来的服饰；大
起来的住房；多起来的轿车；快起来的通讯；热起来的旅游；长起来的寿命；高起来的文化程度。
这10句话十分生动形象易懂，假如说还有不易懂的地方，那就是“恩格尔”系数。
这又恰恰与吃有关。
恩格尔系数是国际上通用的衡量人民生活水平的指标，它以一个家庭、地区或国家的全部开支为分母
，以用于“吃”的开支为分子所得的数字，即为恩格尔系数。
按国，际惯例，恩格尔系数在0.51～O.59者为贫困，O.40～0.50者为小康，0.30～0.40者为富裕，我国今
年已达O.482，即已进入小康。
但这仅是就数量而言，究竟怎样吃？
吃什么？
即讲究高质量的吃则是今后的重点任务了。
有位名医在重新审视自己已往的饮食习惯时，这样说：“我30岁才开始认真学习吃饭这档事。
”“我发现，30年来一直吃错饭”。
“我相信健康和疾病都是吃出来的”。
她越来越肯定：“饮食和烹饪才是决定健康的主要因素，至于吃药，则是下下策”。
“其实，聪明的中国老祖宗早就指出了这个事实：厨房才是最好的药房！
”。
“我们每天吃到肚子里的佳肴美味，有可能是‘毒药’，也有可能是保证健康的‘仙丹妙药’，差别
只在于如何选择及怎样料理”。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康吃掉疾病>>

编辑推荐

《吃出健康吃掉疾病:提高你的吃商》：吃出健康，吃掉疾病——提高你的吃商，睡出健康，睡掉疾病
——提高你的睡眠商，玩出健康，玩掉疾病——提高你的玩商，动出健康，动掉疾病——提高你的动
静商，笑出健康，笑掉疾病——提高你的心灵商，木桶观养生——提高你的生活高。
中国著名养生保健专家宋为民教授，首创“健商”新概念后又提出“吃商”新理念。
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