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《食物能改变你的一生》

前言

食物，用中国一句老话“民以食为天”就可见它的重要性和人对其依赖的绝对性。过去因为食物短缺
人们“活着是为了吃”，所以吃成为当时社会和每个人生活的全部内容。而对今天的人来说，已不愁
吃，“吃，被看作只是为了生存的需要”，人们开始对食物价值有了高层次的认知——“享受美食”
。这一变化，随即带给人们生活方式的背后，出现了一个新的问题——健康。也许我们的厨师和家庭
主妇过多的是强调“色、香、味、美”，就连西方人在赞誉中国美食和厨艺的同时，指出太注重食物
的味觉而忽视营养搭配，这和近来国内许多营养专家大力倡导的健康饮食有着不谋而合之理。显然，
食物对人更具魅力的是——如何选择健康食物和掌握正确的饮食方法。这是一种质的变化，是因为人
已清楚的认识到，拥有健康才可以快乐的生活。既然食物与健康有如此千丝万缕的关系，这就要求我
们对许多不良的习惯和饮食方法来个观念上的改变，做到科学饮食。《食物能改变你的一生》正是针
对现代人的生活特点，采用“人、饮食与健康”等八个章节完成，力求使读者易读、易懂、用得上。
在“享受美食”中了解饮食文化，掌握食物特性知识，真正做到享受生活。千万别再让饮食的坏习惯
害了你。笔者真诚希望每个人在即饱口福的同时吃出一个健康的身体。
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《食物能改变你的一生》

内容概要

《食物能改变你的一生》针对现代人的生活特点，采用“人、饮食与健康”等章节，力求使您易读、
易懂、实用，在“享受美食”中了解饮食文化，掌握食物特性知识，真正做到享受生活，千万别再让
饮食的坏习惯害了你！真诚希望每个人在即饱口福的同时吃出一个健康的身体。
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就在我们身边13．有利于牙齿健美的食物14．土豆也可增白消皱15．膳食纤维的皮肤保健作用16．让
你的皮肤更滋润17．气候干燥时的润肤美食佳品18．养颜靓肤的鲜果饮19．让你更美丽的养颜食谱20
．“吃”掉脸上的小豆豆21．女士应该知道的美白食品22．素食是最有效的美容法23．解毒靓颜的美
容食品24．把自己“吃”得更漂亮25．饮出来的靓丽26．用牛奶来改善肤质27．牛奶美容秘方28．食
疗消皱纹29．女性的抗衰老菜单30．食物可以除斑吗31．现代靓女养颜汤32．吃出漂亮!吃出青春33．
让你年轻十岁的食品34．美容抗老与蜂蜜35．美丽乳房的营养前提36．美容护肤食补药膳37．柔嫩细
腻肌肤吃出来38．“助性”食物与习俗39．食品中的“天然伟哥”40．调节男性功能的饮食⋯⋯第四
章 益智食品与智力开发第五章 吃出成功的奥妙第六章 瘦身男女饮食秘方第七章 健康与营养饮食第八
章 饮食禁忌
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《食物能改变你的一生》

章节摘录

插图：瑜伽研习者认为，为了得到身心健康，除了呼吸和姿势之外，饮食也很重要。许多瑜伽研习者
认为，一个人吃的食物不仅影响他的身体，同时也影响他的心灵和意识，瑜伽推崇健康的素食。托马
斯博士在《美国医学协会杂志》上报道“素食饭菜能够预防我们血栓塞病的90％和冠状动脉硬化的70
％”。在许多人眼里，认为素食是信仰宗教的人或是特殊人群才采用的饮食方式。事实上，现在美国
约有10％的人开始过素食生活，而在中国的各大城市，素食生活方式也开始成为一种时尚相继出现而
大受欢迎。根据瑜伽的饮食观点，人体80％的疾病都是由于不良的生活和饮食习惯所造成，如：肥胖
症、胃病、心血管疾病。‘因此，许多瑜伽师也针对各种疾病做出相应的饮食主张，例如：针对关节
炎患者，建议通过练习单腿站立的青春式体位法加以调理和改善，同时禁止吃海鲜、凝乳类食物，禁
止抽烟，而主张吃蔬菜沙拉、面包、素菜、豆类，不食素者可吃鱼类以及蛋类。根据美国国家癌症协
会统计，每年有将近45000名妇女死于乳腺癌。1997年，美国西雅图瑜伽教练雷瑟为了救治患乳腺癌的
妇女设计了一种瑜伽功。在《新英格兰医学杂志》上一篇研究文章指出：“在美国，素食妇女患乳腺
癌的比率比吃肉妇女低20％到40％，原因在于素食妇女血液中所含的雌激素比较少，这种现象可能能
够证明和膳食有关。”因此，瑜伽饮食主张人们不要把肉类当作蛋白质的主要来源，而玉米、大豆、
大米、全麦类谷物就能够提供人们所需的蛋白质。瑜伽把食物分成三种：惰性食物、悦性食物以及变
性食物。惰性食物包括油腻的以及炸烤食物，其中包括肉食。悦性食物包括一切新鲜、可口的蔬菜、
水果、谷物以及豆类制品、牛奶。变性食物则是加上过量调味品的食物。一切悦性食物如果加上许多
过成、辛辣或其他刺激性强的调料就会变成变性食物，而成为不健康食品。瑜伽主张吃悦性食品，它
们可以为人们提供足够的蛋白质和维生素。瑜伽也极力推荐大量地喝水：“因为水可以清除内脏器官
的污垢”。瑜伽还认为“人的牙齿和消化系统也是为处理素食而准备的”，这种说法虽有些偏颇，但
对某些人来说是非常中肯的建议。

Page 5



《食物能改变你的一生》

编辑推荐

《食物能改变你的一生》：我们对许多不良的习惯和饮食方法来个观念上的改变，做到科学饮食。美
食美味与性格，瑜伽饮食的启示，水果怎样吃效果会更好，科学饮食与健美肌肤，神秘的补脑绝招，
健康塑身饮食规则。如何选择健康食物和掌握正确的饮食方法？如何选择健康食物和掌握正确的饮食
方法？
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《食物能改变你的一生》

章节试读

1、《食物能改变你的一生》的笔记-第11页

        首先，膳食纤维不但会阻碍有害物质的吸收，也会影响人体对食物中的蛋白质、无机盐和某些微
量元素的吸收。
比如，吃煮、炒的黄豆，人体对蛋白质的吸收消化率最多的有50%，而把黄豆加工成豆腐后，吸收率
马上升到90%，其原理在于加工后破坏了豆中的纤维成分。
但长期大量进食高纤维食物，会使人体蛋白质补充受阻，脂肪摄入量不足，微量元素缺乏，因而造成
骨骼、心脏、血液等脏器官功能的损害，降低人体免疫抗病的能力。
一个健康的成年人，每天的膳食纤维摄入量以10－30克为宜。除了粗粮以外，蔬菜中膳食纤维较多的
是韭菜、芹菜、茭白、南瓜、苦瓜、红豆、空心菜、黄豆、绿豆等。

2、《食物能改变你的一生》的笔记-第14页

        “防癌”菜单

（1）草莓、葡萄、葡萄干、樱桃
富含排毒物质，有利于抵制消灭血液中加速癌变的物质

（2）大蒜与洋葱
大蒜有很强的杀毒、抗癌作用，“天然抗生素”
洋葱含有栎皮黄素，能承上癌细胞生长功能

（3）椰菜、卷心菜、白菜心
⋯⋯椰菜中含有的钙质还可以防止骨质疏松。常吃能减少结肠癌与乳腺癌发病率50%。生吃白菜心也
有防癌作用
多食菜花是不错的选择。最好的食用方式是简单地烫一下，这样最能保护丰富的胡萝卜素以及维生
素C

（4）麦胚芽、豆胚芽
富含维生素E，可以通过增强免疫力抗癌

（5）水、绿茶
每天饮用8杯水，能有效抵制预防膀胱癌

（6）胡萝卜、甜玉米

（7）柑桔类水果、苹果
含丰富的胡萝卜素、类黄酮、维生素C等抗癌物质

（8）野菜
蒲公英、莼菜、鱼腥草、魔芋

（9）鸡、鸭
较好的益气、温阳、滋阴、补血等作用
鸡，性味甘温，大补元气
鸭，性味咸寒，滋阴为主
都比较滋腻，消化不好时，宜少吃。肚腹泡涨时，也不宜食用
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《食物能改变你的一生》

（10）牛肉、羊肉
牛肉性味甘平，大补元气，但难于消化，可反复将牛肉烧成浓汗，待成冻后，逐渐食用，补益虚体
羊肉性味甘温，补益元气且以温补为主

（11）红葡萄酒

O 七种有抗癌作用的水生食品：
（1）带鱼
富含蛋白质、不饱和脂肪酸以及磷、碘等微量元素

（2）鲍鱼
鲜鲍鱼肉含24%的蛋白质，还含有鲍灵素

（3）海带

（4）蛤蜊
止渴除热、解酒毒、去赤眼、明目除湿

（5）海蟹
散淤血、通经络、抗结核和续筋结骨等功能

（6）甲鱼
性味甘凉，滋阴补益为主，清热、软坚（软化肿块），适于偏阴虚的患者，对阳虚、脾虚者不相宜

（7）乌龟
性味甘平，不适于气虚者，较滋腻，不易消化

O 降血脂

（1）香蕉
预防高血压

（2）大豆、花生
大豆含人体必需的八种氨基酸、维生素及微量元素，可降低血中胆固醇
花生油有助于分解肝内胆固醇，降低血中低密度脂蛋白胆固醇

（3）蘑菇、香菇、草菇、金针菇、木耳等菌类
含有一种嘌呤衍生物，降血脂降压

（4）大蒜
挥发性辣味素，可清除积存在血管中的脂肪，降低甘油三酯

（5）生姜
油树脂，抵制人体对胆固醇的吸收
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《食物能改变你的一生》

（6）茶叶

（7）酸奶

此外，葡萄干、土豆、枣子等含有丰富钾离子的食物，也可控制血压。并且多吃富含矿物质的食物
此外，甲鱼、玉米油、葵花籽、海藻等降低胆固醇

O软化血管

黑木耳：加冰糖；经常和蒜、葱一起食用

香菇

蜂蜜

红枣：相当丰富的维生素C和维生素P，维生素P能防止出血性疾病

核桃：丰富的磷，大量亚油酸

芹菜：用水焯一下，剁碎，拌上蒜泥

茄子：维生素P，紫茄子含量最高

南瓜

番茄

白薯：多糖与蛋白质的混合物

玉米：亚油酸、维生素E

老陈醋

3、《食物能改变你的一生》的笔记-第36页

        O 最佳食品排行榜

（1）最佳水果
番木瓜、草莓、票子、柑子、猕猴桃、芒果、杏、柿子、西瓜

（2）最佳蔬菜
红薯、芦笋、卷心菜、花椰菜、芹菜、茄子、甜菜、胡萝卜、荠菜、苤兰菜、金针菇、雪里红、大白
菜

（3）最佳肉食
鹅鸭肉（化学结构接近橄榄油）、鸡肉
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《食物能改变你的一生》

（4）最佳护脑食物
菠菜、韭菜、南瓜、葱、花椰菜、菜椒、豌豆、番茄、胡萝卜、小青菜、蒜苗、芹菜等蔬菜，核桃、
花生、开心果、腰果、松子、杏仁、大事等坚果类以及糙米饭、猪肝等

（5）最佳汤类
鸡汤（老母鸡汤，冬春季节）

（6）最佳食用油
植物油中，玉米油、米糠油、芝麻油、花生油、葵花籽油等更有益。植物油如能与动物油按1：0.5－1
的比例调配食用更好

O 《时代》杂志建议的十大营养食品
1.番茄
2.菠菜
3.花生、杏仁等坚果
4.花椰菜
5.燕麦
6.鲑鱼
7.蓝莓
8大蒜
9.绿茶
10.红酒

O 使营养价值更高的吃法
芝麻与海带：同煮，美容、抗衰老
蜜糖与甲鱼
羊肉与萝卜
鸡肉与栗子：鸡肉补脾造血，栗子健脾
鸭肉与山药
鲤鱼与米醋
豆腐与青菜
猪肝与菠菜
枸杞与猪腰
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