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前言

你没有疾病，只有饮食错误。
近年来，随着保健科学知识的普及，人们已充分认识到所吃的各种各样的食物与我们的健康状态有着
密切的对应关系，如注意力的集中、对疾病的抵抗力和享受生活的质量等，这其中包含着吃什么、怎
么吃，以及食量多少等问题。
这使我们清楚地知道，控制和管理好自己的膳食，能有效地减少体重超标的现象，减少罹患严重疾病
的危险。
现在有许多“现代病”，究其根源都可以追溯到不符合健康要求的饮食方式上，我们对食品的态度，
加工或烹饪食物的方法，以及如何进食都有可能改善或损害我们的健康。
无论我们的目标是减轻体重，或是改善某些健康问题，或是为了保持良好的健康状态，我们每一个人
都有可能通过多种方式达到目的，但改善和加强饮食管理，是拥有健康身体的根本。
目前，由于工作竞争激烈，人们都要读许多专业方面的书，但很少关注饮食管理的科学知识。
一旦发现自己身体不适，才想起应从饮食方面调养身体，但困难在于不知如何改善和加强饮食管理。
龙小兵、西木、廖静农编著的《饮食有方 享受健康》提供了实用的信息和必需的建议，不妨认真研读
，切实感悟，相信会对自己的健康有很大的帮助。
让我们共享饮食有方，促进健康带来的快乐吧！
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内容概要

　　《饮食有方 享受健康》讲述了近年来，随着保健科学知识的普及，人们已充分认识到所吃的各种
各样的食物与我们的健康状态有着密切的对应关系，如注意力的集中、对疾病的抵抗力和享受生活的
质量等，这其中包含着吃什么、怎么吃，以及食量多少等问题。
这使我们清楚地知道，控制和管理好自己的膳食，能有效地减少体重超标的现象，减少罹患严重疾病
的危险。
现在有许多“现代病”，究其根源都可以追溯到不符合健康要求的饮食方式上，我们对食品的态度，
加工或烹饪食物的方法，以及如何进食都有可能改善或损害我们的健康。
无论我们的目标是减轻体重，或是改善某些健康问题，或是为了保持良好的健康状态，我们每一个人
都有可能通过多种方式达到目的，但改善和加强饮食管理，是拥有健康身体的根本。
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章节摘录

插图：越老风险就越低美国肿瘤协会在2001年就公布了60岁以上的恶性肿瘤病人不提倡做放疗、化疗
的规定。
因为人越老，肿瘤的恶性危险程度就越低。
本来老年人自身免疫力就很低，难以承受放疗、化疗对免疫细胞的大量杀伤。
放疗、化疗一般只会缩短他们的生存期。
但是国内现在还给60岁以上的病人做放疗、化疗，黄教授对此感到十分困惑。
黄教授看过国外资料的统计，肝移植和放疗、化疗治疗的病人，通过治疗组与不治疗组的对比，不治
疗组的比治疗组的病人，其生存期要延长三分之一，生存质量也高。
黄教授说，我们在对付肿瘤方面过于偏激、片面，没有深入地考虑到，人为什么会长肿瘤。
人如果能活到120岁，体内会有3～4个恶性肿瘤，但它们不会影响人的生活质量。
人的年纪越大，肿瘤的恶性程度就越低，风险也越低。
如果人在70岁以前长肿瘤，这就是病理性的。
70岁以后，生长的肿瘤就是生理性肿瘤，没有什么病理意义。
我们不要闻癌色变，而要科学地去对待它，不要片面地把它当作深恶痛绝的东西对待，这是不正确的
观念。
肿瘤就是人身上的一块肉，一个细胞组织，它也有自己求生的欲望。
我们要设法认识它，不要让它在我们身上出现得太早。
一个人在七八十岁以后生长肿瘤，是生理现象，很正常，不用去理睬它。
但我们要尽量延缓它的出现和生长，有效地控制它。
大部分病人是吓死的肿瘤的发生，是生物进化中一个正常的过程，每个人的体内都有可能产生肿瘤。
肿瘤细胞生长很慢，不会在几天、几个月甚至几年之内就把人杀死，这是一个慢性的消耗过程。
冠心病病人会突然死亡，肿瘤病人不会。
大部分肿瘤病人的死，是被吓死的，因为它造成恐惧、悲哀、抑郁、免疫系统崩溃、内分泌失调。
之所以出现这种吓死的情况，是因为人对肿瘤没有一个客观的认识。
我们的肿瘤专家没有把这个信息告诉老百姓，结果他们由于对肿瘤的无知而产生极大的恐惧心理。
本来还可以多活几年的病人，结果减少了生存期。
黄教授在欧洲时，每年要做200例尸检，都是75岁以上的老人，死因是糖尿病、冠心病、脑卒中等。
他们生前也没有肿瘤症状，结果做尸解时发现48％的人，体内都有一两个恶性肿瘤，有的长得很大。
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后记

经过数月的努力工作，《饮食有方 享受健康》终于面世，实现了一个心愿。
在编辑本书的过程中，我们参考了大量的报纸杂志、书籍文献、网络文章等，并对其中的一些具有较
强指导性、实用性的文章进行了精心的选编。
由于时间仓促，摘录的文章未能一一注明出处和作者，敬请谅解，并在此向作者表示谢意。
为了编辑这本小册子，袁国平同志、李敏同志、汤唏同志参与了文章的收集整理、打印、校核等工作
，付出了辛勤的劳动；同时，各界朋友们给予了关心和支持，在此表示衷心地感谢。
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编辑推荐

《饮食有方 享受健康》由湖南科学技术出版社出版。
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