
第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿饮食指南>>

图书基本信息

书名：<<健康长寿饮食指南>>

13位ISBN编号：9787807636342

10位ISBN编号：7807636343

出版时间：2011-6

出版时间：广西科学技术出版社

作者：家森幸男

页数：244

译者：萧志强

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿饮食指南>>

前言

前言  正确的饮食，健康的长寿健康与长寿是人类长期以来的梦想，1983~2008年间，我在世界卫生组
织（WHO）的资助下，开始了有关健康长寿与饮食的调查。
经过20余年坚持不懈的努力，我走遍了世界25个国家、61个长寿地区，终于弄明白“为什么有人能长
寿，有人却短命”，导致这种差异的决定性因素就是——吃。
不过，也有人说，现在是“基因时代”，要是本身不具备“长寿基因”，吃什么都没有用。
我要告诉你，基因不可能决定一切。
即使是生活在长寿之乡（在别人看来，携带“长寿基因”），如果不按照正确的方法来吃，一样不能
长寿；而没有生活在长寿之乡（不具备“长寿基因”），只要坚持正确的饮食，照样能活过百岁。
所以说，“饮食”才是性命攸关的头等大事，有食物才有生命力，也自然能长寿。
那么，每天应该吃什么，吃多少，怎么吃，才能长寿？
为什么同样吃鱼，冲绳人平均寿命世界第一，而苏格兰人就吃出心脏病；同样是吃肉，法国人就能做
到长寿，而有的人则早夭。
掌握这项秘诀，你就拥有了长寿的超能力。
现代人的平均寿命普遍提高，医疗技术也日益进步，但“生活习惯病”的阴影却屡屡挥之不去。
“肥胖、高血压、心脏病、脑梗死”都让人不得不担心以后的日子。
活得久更要活得健康，无病无灾的晚年生活，才是每个人的愿望。
在这20多年的调查研究中，我亲自体会了世界各地的饮食差异。
那么，有没有放之四海而皆准的饮食原则？
当然有！
它不外乎以下十点。
其一，少吃盐。
其二，少吃脂肪含量高的食物，特别是动物性脂肪含量高的食物。
其三，多吃蔬菜与水果。
其四，多吃乳制品。
其五，多吃鱼类与大豆制品。
其六，很多人一起、热闹地用餐。
其七，食材均衡。
其八，每天有一餐吃饱、吃好。
其九，相信自己可以长寿。
其十，对生活抱持乐观的态度。
以上是研究长寿地区民众饮食生活所归纳出的健康十大条件。
总之，能否长寿，决定权在每个人手上，就看你是否认真改进每天的饮食习惯、建立长寿的超能力！
换言之，要想健康长寿绝不困难，只要适当调整每天的饮食，健康长寿确实是一个可以达到的目标。
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内容概要

　　全球长寿村 饮食习惯大调查
　　为什么有的人能无病无灾地活到120岁，有的人却40岁不到就英年早逝？

　　为什么有的地方生存环境极其恶劣，百岁老人却层出不穷，而有的地方医疗水平高度发达，人们
却是各种恶疾缠身。

　　寿命的长短究竟跟什么有关，是自然环境，还是生活习惯？

　　来自日本的长寿学博士，在世界卫生组织的协助下，历时20余年，走遍全球25个国家的61个长寿
地区，终于揭示了长寿的秘诀，那就是——长寿的秘密在饮食。

　　我们究竟应该吃什么？
怎么吃？
请您仔细阅读这本书，家森博士会告诉您越吃越长寿的秘密。
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作者简介

　　家森幸男
　　医学博士，著名长寿学家，世界卫生组织循环器官疾病专业委员，中国中央电视台《走进科学》
栏目特邀专家。

　　1937年出生于日本京都府，1967年获得京都大学研究所医学博士学位。
现为京都大学名誉教授、武库川女子大学国际健康开发研究所所长。

　　1983年起在世界卫生组织的协助下，走访全球25个国家、61个地区进行长寿饮食的相关学术调查
。

　　主要著作有《饮食治疗高血压》《长寿饮食世界探寻记》《里海酸奶的神效》《大豆拯救世界》
等。
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章节摘录

　　真有那么多长寿老人吗 夹在黑海与里海中间的高加索地区，一直是全球著名的长寿圣地。
其 中，格鲁吉亚更是以拥有众多百岁人瑞而出名。
 1985年，世界卫生组织首次开展“循环系统疾病与饮食调养”国际共 同研究，就把目标锁定在格鲁吉
亚，他们无非是想用科学的手段来验证， 当地“是否真有那么多长寿者”，以及“长寿的秘诀与原因
”何在。
我是 这个团队的领导者。
 在我们计划拜访高加索地区时，格鲁吉亚还是苏联的加盟共和国之一 ，因此即使仅是医学调查研究
，我们也不是那么容易就能进人的。
首先， 我们得向莫斯科科学院提出申请，单单等候审查与相关交涉，就用了一年 的时间。
 获得许可后，我们携带仪器设备前往莫斯科，正准备进行相关调查时 ，对方却说，还要取得位于基
辅的老人病研究所的同意才行。
于是我们只 好前往该研究所拜访，说明调查内容，没想到对方还是不同意，他们表示 ：“要想进行
医学研究的话，必须取得医学科学院的许可。
” 我们就这样被当做皮球踢来踢去，医学科学院针对我们研究调查的申 请审核同样耗费时间，直
到1986年，也就是在我们提出申请的第三年，才 顺利成行，来到格鲁吉亚共和国的杰瓦村。
吃肉多，胆固醇却不高 杰瓦村位于高岗之上，三百六十度的视野一望无际，眺望远处，接近 两千米
的高山群围绕四周，景观之优美远远超出我们的想象。
 因为单单申请就费时三年，所以在我们踏上那片土地时，所有工作人 员的内心都非常激动。
当地人也颇为热情好客，我们甫一抵达，就受到当 地居民热烈的欢迎，他们还以盛大的宴会款待我们
。
 就像相邻的亚美尼亚共和国早就出现拉丁字母，格鲁吉亚的文明历史 也比俄罗斯早得多。
当地民众多半信奉希腊正教与基督教，过去他们长期 受北方民族征服、蹂躏，格鲁吉亚人独立的心愿
非常强烈，并对自己的文 化颇为自豪。
 虽然我没有见到传闻中140岁的超级人瑞，却到处可见九十、一百岁左 右的老人家。
而且，这些老爷爷老奶奶并非躺在床上，个个都是身体健康 ，充满活力。
 我们所进行的长寿研究，主要内容是调查中老年人群罹患心脏病的风 险程度。
基本上，心脏病的发病率和长寿率成反比；也就是说，五十岁左 右的民众罹患心脏病的比例越低，该
国国民平均寿命就会越长，正所谓“ 人和血管同步老化”。
我很好奇，这句话在格鲁吉亚是不是也适用？
 众所周知，心脏病致死的最大凶手是胆固醇。
 可是，我们针对格鲁吉亚五十出头的民众实施健康检查，结果却发现 ，当地居民日常肉类的摄取量
是很大的，大约已经达到了日本人的两倍， 但他们血液中的胆固醇值却不高。
苏联相关医学统计资料也显示，格鲁吉 亚地区民众的心脏病致死率在该联邦是最低的。
 这是什么原因呢？
很幸运，我们很快就从格鲁吉亚民众招待我们的食 物上，发现了长寿的秘诀。
 秘诀之一：不吃肥肉，多吃蔬菜 当地民众吃牛羊肉的方法同样奇特。
他们最有代表性的肉类料理“哈 修拉玛（Haslama）”，就是一道将大量肉块放人汤中煮熟的丰盛大
餐。
煮 熟以后，不要肥肉，只把蛋白质最丰富的瘦肉留下，蘸着果酱大口吃。
P8 -11
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编辑推荐

《健康长寿饮食指南》编辑推荐：世界卫生组织（WHO）专题研究项目，有史以来最权威的长寿饮
食调查，历时20余年，走遍全球，被誉为“不可复制的营养学调查之旅”，世界卫生组织专业委员
、CCTV《走进科学》栏目特邀专家、日本医学博士、京都大学教授领衔主持；中国烹饪协会美食营
养委员会副秘书长 范志红；中国人民解放军309医院营养科主任 张晔；倾情推荐。
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名人推荐

健康长寿，饮食中来 范志红（中国烹饪协会美食营养委员会副秘书长）说到饮食健康的话题，几乎能
够吸引所有人的注意力——谁不想让自己生命蓬勃，健康长寿呢？
但是，这方面的信息，又实在太过混乱，令大多数人感到无所适从，难以操作。
有的人听说，肉类是魔鬼，一定不能吃。
也有人听说，内脏胆固醇高，完全不能沾。
有人听说豆制品含植物雌激素能让孩子早熟，也有人听说奶类会致癌连酸奶也不能喝⋯⋯这种种说法
，似乎都有科学证据，但果然能够让人信服吗？
如果细细地分析那些研究结果的偏颇之处，解释为什么不能用好坏来绝对划分食品，吃肉喝奶并非对
人人有害，合理搭配、适度摄入才有益于健康⋯⋯恐怕非专业人士只会听得云里雾里。
翻翻家森幸男教授所著的这本《健康长寿饮食指南》，各种有关饮食的疑惑，或许就能豁然开朗。
家森教授作为世界知名的长寿学专家，毕生致力于饮食与健康关系的研究。
在世界卫生组织的协助下，他历时20余年，走遍全球6大洲25个国家61个地区，去完成有关人类饮食与
健康长寿的一项调查，而这本书就是他这项研究的经历和体会，可以说浓缩了人类饮食与健康长寿的
研究结果。
跟着家森教授，我们走近那些耄耋老人个个精神矍铄的世界著名长寿区域，也走过那些寿命很短、大
腹便便、慢性病肆虐的地方。
我们看到，虽然长寿地区的饮食习惯各不相同，有的爱吃肉类，有的喜欢内脏，有的爱喝酸奶，有的
喜欢豆腐，有的喝酒，但他们都有一些极为相似的生活理念和生活方式。
而即便是在传统长寿地区，现代西方饮食方式也正在让人们远离健康长寿的道路。
这本书娓娓道来，没有说教，只是将事实展现在人们的面前。
但是，事实是检验真理的唯一标准，人们可以信服地明白，其实天然的食物无所谓好坏，只要合理利
用，都是促进健康长寿的营养来源。
我这里也有一段和长寿之乡有关的文字，正好和家森教授的内容互相呼应：近日，网友shepherdess给
我留言说：某作家出差新疆，打听著名长寿之乡和田地区的长寿之道。
一个100多岁的维族老人用并不流利的汉语说：“早上一个馕，中午一个馕，晚上不吃馕。
”他们只吃玉米面的馕，晚上为什么不吃？
是因为“没有”。
老人说，他们也想吃牛羊肉，可没有。
另一位95岁老人，在50岁之前没得过什么病，只是近几年偶尔患感冒。
她早晨喝茶、吃馕，中午吃拌面、汤饭和馍馍，晚上吃半个馕。
答案有点让人大跌眼镜。
和田地区处于沙漠边缘，蔬菜种类不多，日常饮食是馕，配上糖分很高的瓜果和果干（葡萄干、杏干
、桑葚、无花果之类），肉类应该只是偶尔为之。
当地人的生活，怎么都感觉不那么“健康”：没看到绿叶菜，没看到蘑菇，更没看到鱼。
提到的肉都是红肉，而大量吃的瓜果都是哈密瓜、葡萄这些糖分高的⋯⋯“不理解啊不理解⋯⋯真是
疯了，这样的饮食难道不是该被批判的吗？
怎么还会长寿呢？
”她问。
我说：不，这些老人的饮食方式比我们健康多了，只是我们没有意识到。
——这些老人虽然得不到大量的蔬菜，但通过吃瓜果依然可以得到足够的抗氧化物质、维生素C和钾
元素，在某种意义上弥补了不吃蔬菜的损失。
桑葚、无花果都是营养价值非常高的水果。
哈密瓜和西瓜中钾含量非常丰富，葡萄干里面还有较多的铁。
这些水果都是新鲜天然产品，没有加糖，没有加脂肪，没有加香精，而且没有经过长途运输，比我们
所吃到的水果更为健康优质。
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——这些老人吃不到高度加工食品，所有的食物都是天然状态。
因为经济限制，他们吃不起过多的肉，用不起过多的油脂，蛋白质和脂肪从不过量，食品中各种污染
物质都很少，再加上足够的运动，慢性病和癌症的风险自然很低。
——老人们的饮食都不过量，每餐定量，并不会暴饮暴食。
这里所说用玉米面做的馕属于粗粮，普通的馕是小麦粉做成，其中的矿物质经过发酵之后便于吸收，
而维生素含量也在发酵之后升高。
他们用来做馍馍和馕的面粉不会像我们这么精，没加入过多的氧化剂，所以营养质量比我们的白馒头
更好。
长寿老人通常不抽烟，饮酒很少，没有任何不良嗜好。
此外，和田地区的老人们还能享受到充足的阳光，新鲜的空气；他们有愉悦平和的心情，还有终年不
辍的辛勤劳作，从来不缺体力活动。
而光照、环境、体力活动和开朗心情，都是保证健康的重要因素，和饮食同样重要。
家森教授在书中所给出的10大长寿饮食原则，不仅有少吃盐、少吃脂肪含量高的食物、多吃蔬菜与水
果、多吃新鲜鱼类与大豆制品等举世公认的健康准则，还有有全家人一起热闹用餐的建议，实际上也
包含了愉悦心情和良好家庭关系的因素。
我相信，健康和长寿与每日饮食密不可分，而这绝不是不吃某种食物，或者大吃某种食物，就能达到
的目标。
条条大路通罗马，如何找到适合自己的、有特色、多样化的健康饮食，相信读者在阅读本书之后，会
有更多的体会，而对那些妖魔化某些天然食物的说法，或者过分夸大某种食物健康效果的说法，会具
有更多的抵抗力。
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