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内容概要

追求健康、延年益寿是人类自古以来的一个永恒的主题。
    世界卫生组织（WHO）明确公告：“健康长寿中遗传因素占15％，社会因素占10％，医疗条件占8
％，气候条件占7％，生活方式占60％。
”也就是说你的生命完全掌握在你自己的手中。
    什么是良好的生活方式，怎样才能把握自己的生命呢？
    许冠生教授从人们往往容易忽略的生活细节入手，概括提出了“平衡是根本，适度是核心，坚持是
基础，细节是关键”这二十个字的养生之道。
    该书贴近读者，贴近生活，通俗易懂，具有科学性、趣味性和实用性，对普及百姓的健康知识，提
高人们的健康水平具有重要的意义。
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作者简介

许冠生，毕业于第四军医大学。
上海第二军医大学长海医院原副院长，第二军医大学原教务长，心血管主任医师，教授。
著有《现代临床心脏病学》、《急症急救学》、《现代内科治疗学》、《内科手册》、《究竟听谁的
》、《健康新概念365天天天谈》等14本书。
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体检附表编后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<细节决定活100岁>>

章节摘录

　　第一章　细节调节平衡　　第一节　营养平衡有细节　　营养素是生命的物质基础，没有营养素
就没有生命。
成人身体已不再生长，要根据热能的消耗量来决定热能的摄入，也就是“量出为人”，使身体热能收
支平衡，这样才能保持适当体重，保持健康。
摄入量过多或过少，吃的比例不对，就会失去平衡，也就没有健康。
为了营养平衡，饮食必须合理。
《中国居民膳食指南》明确指出：　　（1）食物多样，谷类为主。
　　（2）多吃蔬菜、水果、薯类。
　　（3）每天喝奶，吃豆类、豆制品。
　　（4）常吃适量鱼、禽、蛋和瘦肉，少吃肥肉及荤油。
　　（5）吃清淡及少盐膳食。
　　（6）食量和体力活动相适应，保持适宜体重。
　　（7）饮酒限量。
　　（8）吃清洁卫生的食物。
还要做到三餐合理，一般早中晚餐的能量，以分别占总能量的30％、40％和30％为宜。
　　与此相配套，科学家提出了膳食金字塔。
美国Tufts大学最近针对老年人以往膳食金字塔做了新的变动更改。
原来底层为6个份额的谷物类，现在改为底层是8个份额的水及果汁等液体（约2000毫升）。
多纤维素在金字塔每层都更加强调，全谷物类强调全谷、粗粮、糙米。
每周至少两次，以四季豆、遍豆、蚕豆来代替肉类食品。
蔬果类比例为5：2。
提倡营养较好的食物，如菠菜、莴笋、薯类、南瓜、芹菜、黄瓜、苹果、柑桔、草莓、桃杏等。
塔的顶尖则强调严格限制脂肪、油（25克）、糖（10克）、盐（6克）的摄人。
在原金字塔顶竖起一面小旗做醒示物，即应补充某些营养素，如维生素A、D、B12、E和铁剂。
同时营养学家们强调，老年人除了早上一杯奶，晚间还可增加一杯奶或酸奶。
　　现在营养学流行通俗简便的两句话，“一、二、三、四、五；红、黄、绿、白、黑”。
“一”指每日一杯牛奶或一杯酸奶。
“二”指每餐二两粮食。
“三”指每日三份蛋白，每份指肉类二两（瘦猪牛羊肉或鸡鸭肉或鱼虾）或豆制品二两或鸡蛋一个。
“四”指四句话，有粗有细（粗细粮搭配），不咸不甜，三四五顿，七八分饱。
“五”指每日吃500克蔬菜和水果，保持身体处于弱碱性，有助于防病防癌。
“红”指西红柿、红葡萄酒（150毫升以内）等。
“黄”指南瓜、胡萝卜、黄豆、玉米等。
“绿”指绿茶、深绿色蔬菜等。
“白”指燕麦、茭白、白萝卜等。
“黑”指香菇、黑木耳、黑芝麻等。
实际是指食物品种应多样，每天至少应在10种以上，最好天天换花样，利于营养互补。
要“三远三近”，远离三白（白糖、盐、动物油），近三黑（黑木耳、黑芝麻、香菇类）。
从营养价值看，四条腿（猪牛羊）不如两条腿（鸡鸭），两条腿不如没有腿（鱼类等）。
　　这两句话把饮食合理、营养平衡具体化了，容易记，按两句话做，基本可以达到营养平衡。
保证饮食合理、营养平衡还应重视以下细节问题。
　　人究竟需要哪些营养素？
　　人体构成离不开七大物质：水（占65％～67％）、蛋白质（占15％～18％）、脂类（占10％～15
％）、糖类（占1％～2％）、无机盐（占3％～4％）、维生素及纤维素。
维持人类生命活动需要不断从食物中获取这七种营养素，供机体消化、吸收和利用。
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营养素的功能概括有三：　　其一，作为能源物质：供给人体所需的能量。
糖类是主要供给者，脂肪是能源的“仓库”，是糖的后备物质。
　　其二，作为建筑材料：蛋白质是构成修补身体组织细胞的重要组成成分之一，约占细胞内固体成
分的80％以上，人体内已知的1000多种酶也是由蛋白质构成的。
　　其三，作为调节物质：维持正常的生理和生化功能。
水和无机盐维持酸碱等体内平衡，尤其是被称为生命火花的微量元素和维生素，对代谢及生命活动起
着重要的作用。
人体需要的维生素有：维生素A、B1、B2、B6、B12、C、D、E、K、PP、泛酸、叶酸、胆碱、生物素
等；矿物质有钙、磷、钠、钾、镁；微量元素有铁、碘、锌、铜、硒、氟、铬、锰、钼、钴、硅、钡
、镍、锡等。
人体若缺乏任何一种营养物质或发生代谢失常引起某种物质供应不足或过量，都会造成人体组织结构
变化或功能异常，导致生病。
　　怎样知道热量出入平衡？
　　热量过多，人要肥胖，容易引起高血压、高血脂、糖尿病、冠心病等；当然热量过少，体重太轻
，营养缺乏也不好。
一般成人每天从饮食中摄入的热量和活动消耗的热量应保持平衡。
那么怎样知道人体需要多少热量呢？
量出为入是基本原则：　　出：根据每天每人生活和劳动需要的热量，以成人为基准，50～60岁应减
少10％，60～70岁减少20％，70岁以上减少30％。
营养学家已测算出需要的标准（可从附表中查出）。
　　入：人体热量的主要来源是食物中的碳水化合物、蛋白质和脂肪，1克碳水化合物和1克蛋白质经
过消化可分别产生4千卡热量，1克脂肪则可产生9千卡热量。
每千卡的热量可使1升水温度升高1度。
　　例如，一位60岁的男性，由查表可知每天需要的热量为2000千卡左右，就可以算出：　　碳水化
合物（粮食）：320克×4千卡=1280千卡　　蛋白质：70克×4千卡=280千卡　　脂肪（包括植物油）
：50克×9千卡=450千卡　　总计：2010千卡　　按照要求，碳水化合物以占总热量的50％～60％、蛋
白质占12％～15％、脂肪占20％～25％为宜。
上述例子，基本符合标准范围。
　　“节食能长寿”，怎样限食算适度？
　　“饭吃八分，不找医生”，这是几千年来长寿老人的经验总结。
世界长寿会议上报告：对10万只白鼠十五年长期比较研究：限食组（平均寿命36个月）比饱食组（平
均寿命24个月）寿命增加50％。
白鼠一个月相当于人的三年，照此推算，节食后寿命可由72岁延长到108岁。
152岁的英国长寿老人托乌思·佩普经历了9个英国王朝，在乡间一向节食，他因长寿被英王召入王宫
，生活习惯和规律被改变，又经不住美味佳肴的诱惑，饱食当年即亡。
唐朝医学家孙思邈是一位百岁老寿星，人们问其养生之道，答日：无他，不饱食尔。
这句话朴素地道出了节食与长寿的关系。
　　为什么饱食减寿呢？
因为长期摄入能量大于需要量，增加消化功能负担，血液集中胃肠，使心、脑等重要器官供血不足，
血糖高加重胰腺负担，糖尿病、肥胖、动脉硬化、心血管病随之而来，心肺功能下降，导致衰老过程
加快。
让胃肠处于微饥状态，对心肺、胃肠、肝胰功能可以起到保护作用，对神经、内分泌和免疫功能产生
良好的刺激作用，促进体内环境调节更协调、更平稳，抵抗力更强，有利于降低富贵病、癌症发病率
，延年益寿。
　　节食有益，究竟限制多少才恰当呢？
根据个人的具体情况而定，如年龄大小、体力活动多少、健康状况等。
一般来说，节食主要是限制热量，侧重在过量的糖、脂肪。
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从每日膳食的推荐热卡中减少20％为宜。
每餐饮食七八分，通常以食后无饱胀感为宜。
但应注意食物结构营养平衡，补足蛋白质、维生素、纤维素、微量元素等。
节食应适度，过度造成营养不良，影响健康，也会折寿。
　　每天吃多少蛋白质算适度？
　　生命的产生、存在、消亡无一不与蛋白质有关，没有蛋白质就没有生命。
蛋白质的主要功能是：　　（1）构成和修补人体组织器官。
　　（2）构成人体新陈代谢需要的酶和激素。
　　（3）构成抵抗外界侵害人体的抗体。
　　（4）调节人体组织间体液平衡。
　　（5）提供热能。
蛋白质缺乏，影响儿童生长发育，还会产生智力障碍、肌肉萎缩、贫血、易困、月经障碍、抵抗力降
低、伤口不易长好、骨折不易愈合和水肿等。
　　一个人一天应当摄人多少蛋白质才算恰当呢？
一般健康人每天摄人蛋白质的量应为每千克体重1.2克。
一个60公斤（千克）体重的老年人，一天以摄人72克蛋白质为宜，其中1/3以上应为动物性蛋白。
我们吃的食物或多或少均含有蛋白质，主食中米面含蛋白质7％～10％，副食中大豆含蛋白质36％，各
种畜禽水产等肉类含蛋白质15％～21％，蔬菜水果中也含有2％左右。
一天一瓶牛奶、一个蛋、50～100克豆制品、100～150克肉类，一般能满足人体对蛋白质的需要。
对发育阶段的青少年、孕妇、乳母、手术康复病人应增加一些。
　　蛋白质是不是吃得越多越好呢？
不是。
因为蛋白质在人体代谢中会产生氨、尿素、肌酐等含氮物质，其中氨是有毒的，要经过肝脏解毒处理
再从肾排泄。
蛋白质吃得过多，会加重肝肾的负担，弊多利少，特别是对肝、肾病患者，过多还会加重病情，所以
在一定程度上应适当控制摄入量。
但是，蛋白质摄入也不宜过少，过少会导致体重减轻、贫血、易感染、浮肿等，癌症也与蛋白质不足
有一定关系。
　　⋯⋯
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