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前言

中国素食历史悠久，源远流长。
先秦文献中就有许多关于先民食素的记载，据考古发掘证实，距今一万年前的人们主要以素食为主。
中国第一部医学典籍《黄帝内经》，从人们日常生活营养膳食平衡的角度出发，要求人们做到“五谷
为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，补精益气，颐养天年”，其中的素食占主导
地位。
至秦汉时，素食有了较大的发展，尤其是豆腐的问世，在中国素食史上具有划时代的意义。
两汉时佛教传入中国，使素食之风大盛。
隋唐时，素菜形成了独特风味，至南宋又掀起素食高潮。
至元明清，素食发展愈发繁荣，清末素食专著《素食说略》中记载了200多种素食的制作方法。
素食经过传承、研究、发展，时至今日，素食风格出现极大改观，它的营养可谓集精华于一身，均衡
而全面，十分有益于身心健康。
大量科学研究表明，素食中的脂肪90%以上是不饱和脂肪酸，不会因胆固醇过多而沉积在血管壁上；
更为重要的一点是，素食中所含的膳食纤维较多，能够清除血管上的胆固醇，促进肠道蠕动，加速代
谢废物排出。
从营养角度来讲，营养合理的保健素食是世界上真正可以使人延年益寿的灵丹妙药。
本书介绍的素食食物和营养食疗验方，均是千百年来人们经过长期实践，特别是有影响的医学家、养
生家经过反复研究的经验结晶。
同时，编者又广采博收，对近年研究开发出来的素食保健食品也在去粗存精后，向人们进行了比较全
面的推荐。
其主要宗旨是为了适应社会时尚和健康的需要，以满足民众通过素食来实现养生、保健、疗疾的愿望
。
怎样吃素食才营养就如同一缕清爽的“优雅素风”，吹进千家万户，为众多家庭送去健康、幸福与快
乐。
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内容概要

《怎样吃素食才营养》介绍的素食食物和营养食疗验方，均是千百年来人们经过长期实践，特别是有
影响的医学家、养生家经过反复研究的经验结晶。
同时，编者又广采博收，对今年研究开发出来的素食保健食品也在去粗存精后，向人们进行了比较全
面的推荐。
其主要宗旨是为了适应社会时尚和健康的需要，以满足民众通过素食来实现养生、保健、疗疾的愿望
。
怎样吃素食才营养就如同一律清爽的“优雅素风”，吹进千家万户，为众多家庭送去健康、幸福与快
乐。
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章节摘录

通常人类在食肉时也将动物的激素等一起吃进了肚子里，久而久之人便容易暴躁发脾气。
反之常食素食者多数都性格温顺，经常保持心平气和，这对于工作、生活和健康十分有益处。
肉食者食人的脂肪进入血液后会产生胆固醇，使身体老化。
常食素食者则通常血液清洁，思维敏捷。
大戴《礼记》云：“食肉勇敢而悍，食谷智慧而巧。
”这是素食可提高智慧之说，见于我国最早之古代典籍。
近代日本国立公众卫生院平山雄博士，以研究学术的眼光，曾发现“素食者嗜欲淡”“素食者神志清
”“素食者脑力敏捷”。
他的这种发现与我国古人素食主义者不谋而合。
近年科学研究表明，碱性体质的人，不仅身体好，而且智力高。
而经常食用素食恰好能使人体处于微碱性状态。
人类大约有1000亿个大脑神经细胞，每个细胞都有自己的“开关”，并且还要和周围的其他细胞进行
“信息交换”。
人的智商高低，反应快慢主要取决于脑细胞的“开关”速度和它们之间“交换信息”的速度和效果。
在微碱状态时，人脑细胞的“开关”和“交换信息”的功能最强，效果最佳，进而使人更聪明，思维
更敏捷。
值得指出的是，务必要摄取均衡足够的营养，特别摄取足够的植物蛋白和不饱和脂肪酸，对于脑细胞
的功能发挥和人的智力增长都非常重要。
你知道多少对脑有益的食物？
芝麻是脑的“能源”；蜂蜜中的葡萄糖对人脑十分有益；胡萝卜有利于记忆力的提高；白菜能使你精
神放松，有助于消除紧张情绪；核桃能使你精力集中，提高学习效率；草莓中的果胶能使你遇事不慌
，思路清晰。
人们常常认为素食者柔弱无力，在体力上无法与吃肉的人相比，然而，大量研究证实，素食者在疲劳
过后恢复耐力、强壮与敏捷三方面并不一定比肉食者差，甚至比肉食者还优越。
事实上，世界上大部分有力量的动物都是食素的，如马、牛、大象等都是身强力壮、耐力持久，能为
人搬运重物。
值得注意的是，国际上许多久负盛名的运动员也都是素食主义者。
 因是：肉类在存放几天后会变成灰绿色，看起来让人觉得恶心。
一些不法商贩为了对此加以掩饰，就添加硝酸盐、亚硝酸盐及其他发色剂以保持肉的鲜红色。
而研究表明，亚硝酸钠与某些食物中含有的胺类物质发生化学反应而生成的硝胺是一种较强的致癌物
质。
若有人认为牛排、猪排、烤肉、汉堡营养丰富，多吃有益于身体，这种观念极其错误，简直拿自己与
亲友的健康当赌注，是一件非常危险的事！
研究表明：肉类在烧烤时会产生一种化学物质，它是非常严重的致癌物，试验中把这种化学物质涂抹
在老鼠身上，常会发生骨癌、血癌、胃癌等。
美国国家癌症中心在“营养与防癌：食物选择守则”的宣传中指出，35％的癌症与饮食有关系。
自从科学家开始探索饮食与癌症的关联后，就始终认为蔬菜与水果是抑癌的食品。
美国加州大学研究发现，食用大量的新鲜蔬菜水果，可以减少患肝癌、结肠癌、胰脏癌、膀胱癌、胃
癌、卵巢癌、子宫颈癌和子宫内膜癌等癌症的危险。
传统的日本饮食中肉食比美国要少，当然摄人的胆固醇也相应减少，因此妇女患乳腺癌的几率远远低
于美国。
随着日本人饮食的西方化，日本妇女乳腺癌的发病率也呈递增趋势。
移民到美国的日本妇女乳腺癌的发病率与美国总人口的发病率大体一致。
同样，结肠癌的发病率很低，而多见于美国。
但是，移民到美国的日本人也同美国人一样易患结肠癌。
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由此可见，食肉过多的地区，例如北美和西欧，肠癌泛滥，而以素食为主的国家，例如印度，则肠癌
很少。
癌症是可以预防的，只要我们能进行蔬食、粗食，使血液保持适度的碱性，“人类的杀手”就会离我
们越来越远。
心脏病患者多是由于从饮食中摄取的脂肪过量，使血液中胆固醇、血浆脂肪和血浆脂蛋白的含量升高
所引起的。
若肉食中的脂肪、胆固醇等成分过多，就会常附在血管壁上，附着的越多，血管的通道越细，血液供
应就会不足，使心脏的负担越来越重。
一旦血流受阻，心脏病变，人就处于危机状态，高血压、脑溢血等疾病就会接踵而来。
近代科学显示，素食中的许多成分，例如素油中含有大量不饱和脂肪酸和维生素E，香菇、木耳不仅
可以降脂，还可以改善血液的凝固状态，对预防高脂血症和冠心病大有益处。
食用大量的蔬菜、水果可以减少患心脏病和中风的几率。
基于哈佛大学的研究证明，每天多吃半个番茄或一根胡萝卜的妇女，可以减少22％心脏病和40％～70
％中风的机会。
在心脏病发生后，蔬菜水果也是一剂良药。
美国白宫健康医疗顾问欧宁胥曾长期进行心脏病研究，结果发现心脏病人若要恢复健康，就要全面改
变饮食，即少吃肉、多吃素食。
现代畜牧养殖业中的动物疾病是难以避免的，这些疾病常常也能感染人体，使人染病，如口蹄疫、禽
流感、疯牛病等。
同时，现今人们对病死动物的检疫和处理并不彻底，带有细菌和病毒的肉类产品会通过各种渠道时常
被搬上人类的餐桌，万一被人类食用，其结果是可想而知的。
在自然界的食物网和食物链中，劫物始终处于较高的层次。
所以，动物能通过食物链把农业生产中使用的化学农药和化肥的残留物富集在体内，而且距离食物链
的顶端越近，这种富集作用越明显，因此若人们长期单一地以动物肉为食物，就等于把人体作为有毒
化学残余物的回收站。
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编辑推荐

《怎样吃素食才营养》由中国工人出版社出版。
素食的营养可谓集精华于一身，均衡而全面，十分有益于身心健康。
素食崇尚自然，关注健康，引领着现代饮食的潮流。
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