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内容概要

本书共分六章，内容包括：地理奇观；天文之窗；科学技术；动物世界；植物撷趣；人体解说。
　　作者写本书是想在“饮食”上打开一条新路。
作者认为，不要总盯着疾病本身，要首先纠正人们的错误生活方式，尤其是错误的饮食方式，生活方
式问题解决了，疾病问题也就简单多了。
    应当让“神医时代”过去，把医学交还给人民大众。
让每个人都明白自己的天性，恢复人类自己的天性，就像牛吃草不能改变一样，人类要正确地摄取自
己本应该摄取的食物。
人类不是杂食动物，更不是肉食动物，人类是地地道道的吃植物性食物的动物。
    只要人们心目中掌握了这样的原则，疾病失控的局面，才能给以纠正，人人健康的局面才能到来。
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作者简介

赵心常，1940年8月生于河北省邢台市，1968年毕业于中国协和医科大学。
先后在宁夏、河北、北京等地从事临床、科研、教学、编辑、记者工作。
爱好科普写作，曾发表二百余篇文章。

    近几年走遍全国80多个城市调查研究，并进行大众健康教育讲座上千场，颇受欢迎。
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书籍目录

第一章　我考上了“协和”　漫长的求学路　休学之后　备战之时　精神病人的治疗　“协和”模式
的现代医学出了问题第二章　吃饭出了问题　面临饿死的年代　美食饱食带来了什么　外祖母与我的
母亲　肉食越来越贵　食品加工越来越精细　疾病越治越多　肉食与素食PK第三章　问题出在哪里　
是基因遗传吗　是细菌还是病毒　农药是杀手还是功臣　空气污染占多大份额　要喝什么样的水　人
能不能被吓死　什么都吃才营养均衡吗　牛奶能不能喝　鸡蛋是十全十美的食物吗　主食是指什么　
植物浓缩油　精制碳水化合物食品　吃营养还是吃食物　谁死于无知第四章　去问神医　历史上的神
医　现代神医第五章　神医是谁　天下健康人　新食物的冲击　新食物的后患　维生素c的发现第六
章　大自然给我们出了个题第七章　天人合一第八章　重新认识我们自己第九章　人类拥有节能型身
体第十章　我的修炼　第十一章　我和他们的断食体会后记
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章节摘录

小时候，家乡吃油就只有一种，叫棉籽油，是从棉花的种子里压榨出的食用油。
棉花籽不能食用，压出来的油，也不能食用。
棉籽油的毒性可致人不育，对男性精子有杀伤力，造成男性无生育能力。
就是这样一种带毒性的食油，也不是每家每户都能吃得起的。
记得母亲做菜时，把锅烧热后，在锅底上用油布擦一下，就算放过油了，那吃起来也很香。
外祖母常常吃炖、煮的菜或野菜，棉籽油也不放上一滴。
如今，在北京的超市里，除了没有棉籽油之外，什么样的食用油都出现了。
在货架上，摆着各种牌子的花生油、豆油、菜子油、葵花籽油、玉米油，还有芝麻油（香油）、红花
油、橄榄油等。
收入增加，生活富裕了，吃油也非常讲究。
平时吃动物油的人家少了，却对植物性浓缩油非常感兴趣。
人们主要认为植物油不含胆固醇，有利健康。
超市里植物油销量很大。
不管是植物油还是动物油，每一克都产生9大卡的热量。
吃植物油过多，热量摄人同样也就过多。
现代人大量地食用植物油很普遍，这也是造成慢性病增加的重要原因之一。
素食主义者，包括佛教信徒在内，在植物油用量上都大大地超量，尤其是油炸食品吃得太多。
所以，在奉行素食主义的人中有一部分，照样死于心脑血管疾病、糖尿病、癌症等慢性病。
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后记

正要写完此书稿吋，在“新华网”上发现了一篇文章，是关于中央领导们的一日食谱的解密：早上：
半杯牛奶、一盘小菜（凉拌海带丝、胡萝卜丝、青椒丝）、一个小麻酱咸花卷、一小碗小米粥或莲子
羹。
中午：什锦炒锅（里面放十种以上的食物）、一两左右的红豆焖饭或薏米饭。
晚上：汆萝卜丝鲫鱼丸子、小米粥。
此外，还会额外加些水果或酸奶等零食。
从中央领导们一日食谱中可以看到，他们是以植物性食物为主，起码占据85％－90％，而动物性食物
很少很少。
这是非常符合人类是以植物陸食物为生的原则的，尤其对于现代人那是最适合的一种食谱。
从总体看中央领导们的食谱是合理的，所以，中央领导们虽然工作辛苦，身体都很健康。
正确地饮食，保障了中央领导们的健康。
从中央领导们的吃饭，我想到了全国人民的身体健康。
我向卫生部领导建议，在全国选10个社区作为试点，改变饮食结构，在“人类是植物性食物动物”的
理论指导下，去纠正一下目前慢性病发病率上升太快的局面，让一部分人从疾病困扰中解脱出来，让
年青一代不要陷入疾病，能够保持身体健康。
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编辑推荐

《少食为妙》是赵心常编写的，由中国中医药出版社出版。
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