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前言

现代社会，在餐桌上遇到声明“我吃素”的人，已经不是什么新鲜事。吃素是一种时尚，一种健康的
饮食方式。现代素食者考虑更多的是通过素食的方式得到健康的身体。素食养生在我国有着悠久的历
史，远古时代起人类便有食素习惯与食肉习惯并行。大规模推广素食起源于梁武帝受佛教思想的影响
，以大悲心故不忍食众生肉而倡导素食文化。唐宋时期，素食之风进入兴盛期，色香味形俱佳的素食
研究风靡一时，并成为一种菜系。到了清代，素食菜系分为寺院素食、宫廷素食和民间素食三大支系
，风格各不相同。及至民国年间，普通百姓一年中也会专门定出几个日子完全食素。到了二十一世纪
的今天，素食已经成为一种健康的饮食时尚，融入了现代社会，吃出美丽、吃出健康、吃出文化，已
经成为现代素食者的标志性口号。素食在现代社会备受推崇，是由于其强大的保健功能。中医认为“
医食同源”，食物既是食物，也是药物，只要食用得当，就可以治疗疾病。以食物为药物，既能治病
，又免去了是药三分毒的隐患，安全系数较高，因此追求健康的现代人对素食所表现出来的兴趣空前
高涨。素食的保健价值源于其丰富的营养含量。素食中的矿物质含量高于肉类，人体吸收率也相对较
高。植物性油脂里含有人体所需的全部13种脂肪酸，而动物性油脂中只含6种。植物中所含的蛋白质含
量较为丰富，虽然单一品种所含的蛋白质元素并不完整，但这种缺陷完全可以通过不同品种的合理搭
配得到补充，值得注意的是，植物的脂肪含量相对肉类较低，因此在摄入等量蛋白质的同时，肉类食
物会给人体更多的脂肪和胆固醇，而脂肪与胆固醇的过量摄入的化学物质，被人体摄入后，会留下较
多的健康隐患，而植物食物在这方面的风险却明显小得多。
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内容概要

《从饮食说健康:素食养生健康密码》内容简介：素食养生在我国有着悠久的历史，通过对素食者的健
康状况进行观察，我们也可以发现，素食者很少患高血压及心脑血管疾病，贫血和营养不良的患病率
也极低。而素食者的充沛精力及健康乐观的生活态度，也给我们做出了优秀的表率。
素食应该怎么吃？简单地说，就是除了那些因您本身的疾病原因不适合食用素食之外，能吃到的都要
吃，但哪一种都不能多吃，如果您能够掌握更适合自己身体状况的食素重点，能够掌握不同素食之间
的相吸或相斥的关系，并加以实际运用，那么您的素食生活将会更加完美。相信我们这《从饮食说健
康:素食养生健康密码》，能成为素食者及素食爱好者的好伙伴，也能成为素食主妇的好帮手。
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书籍目录

第一章 食素需要好态度好方法  健康课堂：素食包括唧些食物  肉食会让你的健康付出哪些代价  为素
食说句公道话  吃素不能一步到位  什么样的人不能做素食者  蔬菜也“好色”  吃水果的最佳时间  坚果
应该怎么吃  什么时间喝牛奶最好  羊奶比牛奶更适台素食者  怎样吃鸡蛋最营养  吃蔬菜不能只尝鲜  饮
食不一定要趁热吃  久存的蔬果你别吃  果汁好喝悠着点儿  给蔬蒂洗“热水澡”要慎重  看“相貌”选
水果  科学生食好处多  饮食常识：素食知识小问答第二章 素食养生为健康护航  健康课堂：素食养生
要怎样进行  我们为什么提倡素食养生  营养素食，瘦身专家  看素食如何给你秀美外貌  素食能使糖尿
病患者摆脱药物  血脉畅通．素食功不可没  素食与心血管亦敌亦友  素食者如何健齿强骨  素食者的失
眠方  感冒素食方  素食也壮阳  老年人不适合长期素食  巧妈妈让孩子爱上素食  怎养做健康食素孕产妇 
常见疾病的素食调理  饮食常识：素食养生知识小问答第三章 这素食你一定要吃  健康课堂：如何打开
素食的营养症结  静心素食  减肥素食  美容素食  益智素食  长寿素食  祛病素食  饮食常识：素食制作误
区第四章 做个素食巧厨娘  健康课堂：物超所值的素食烹饪法  热菜类食谱  凉蒂类食谱  汤羹类食谱  素
粥类食谱  饮食常识：蔬菜烹饪小窍门结束语：食素食一种生活附录：果蔬抗衰老活性排行榜(从强到
弱)
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章节摘录

为素食说句公道话素食使人性格温和相对而言，以肉类食物为主的人，攻击性更强，性格更暴躁。纵
观古今中外喜欢粗暴争斗的民族，无一例外地是以肉类食物为主。而以素食为主的人群，其性格更为
温和，处世方法也更为理智友善。造成这种差异的根本原因就在于人们选择主体食物的含钙量高低。
含钙丰富的食物能使人的性格中缺少冲动因子，缓和神经过敏症状，而素食中的钙含量明显高于肉食
。女性更年期时常常易怒、脾气暴躁，多吃含钙量较高的素食，能使这一症状得到明显的缓解，也证
明了钙能缓解神经紧张这一作用。素食使人拥有健康的体魄现代社会，心脑血管疾病成为中老年人死
亡的主要原因，而导致心脑血管疾病的形成大多与饮食有关。肉类食物中有害物质比素食更多，常食
肉类食物会使胆固醇在人体大量积存，影响血液流动及心脑血管的血液供应，从而引发心脑血管疾病
。素食的消化效果好，且多含降血脂成分，能清洁血管、改善血管的凝固状态，可以有效预防高脂血
症、冠心病、脑卒中等多种心脑血管疾病的发生。对于已经发生心脑血管疾病的人来说，增加食物中
的素食比例，也能有效减少发作机会。

Page 5



《从饮食说健康》

编辑推荐

《从饮食说健康:素食养生健康密码》：一个完全的素食者，如果不能做到科学合理地搭配饮食，并养
成健康的饮食习惯，也会不可避免地遇到新的健康问题。因此我们不建议所有的人都做完全的素食主
义者，我们的宗旨是。增加餐桌上的素食比例，使素食占据餐桌的主导地位。食素是一种健康时尚，
但如果不能正确选择素食食物，可能反而会损害健康。因此不论是完全的素食主义者，还是偶尔的素
食者，都应该对不同素食食材有一定的了解，这样在进行素食养生时，才会做到有的放矢。健康时报
、39健康网推荐
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精彩书评

1、看书封面看了好久，不知道准确的书名是什么——看豆瓣得来的书名《从饮食说健康:素食养生健
康密码》。在七层书店关门之前去淘了一些书，此书也是滥竽充数，论斤而卖。不知不觉开始关注养
生，真不知道是好事还是坏事。且摘录书中所得吧：本书讲述的是素食养生，而严格的素食（全素素
食）其实除了无鱼、肉、荤、辛之外，还应是无烟，无酒，无蛋（之前困惑了好久，但其实素食还有
蛋奶素食，这就包括蛋、奶类食物了），甚至无葱、无蒜、无韭菜、无洋葱（感觉涨了见识）。人体
以弱碱为佳，而素食多为碱性食物。含钙高低也会影响人处世的温和度，书中建议更年期女人多吃含
钙高的素食。红色主心，绿色主肝，黄色主脾，白色主肺，黑色主肾。很多时候，五色均衡搭配，食
物营养也就均衡了。同时，酸、甜、苦、辣、鲜五味也应均衡。坚果：1、栗子不宜生吃多吃，餐后
也不宜立刻大吃坚果。2、坚果营养丰富，但热量较高，且不易消化。3、不能大量吃杏仁，因为杏仁
含有氢氰酸，使人产生致死效果的剂量是60毫克。牛奶：1、喝牛奶最佳时间应是晚餐后1-2小时，或
睡前1-2小时，晚餐后和临睡前后不宜喝牛奶。2、睡前喝牛奶应搭配饼干或面包类含糖食物，可使血
管收缩，有助催眠。鸡蛋：1、鸡蛋蛋白质较高，消化吸收率可达90%以上，以煮蛋为最佳。2、鸡蛋
含有丰富蛋白质和维生素，但缺少维生素C，搭配蔬菜互补，西红柿炒鸡蛋就是超级有营养的菜。嘻
嘻，西红柿鸡蛋汤我的最爱和我的拿手菜。3、但是茶叶蛋却会对胃刺激，这是因为茶叶中的酸会和
鸡蛋中的铁结合，刺激胃部，影响消化——还好我只喜欢吃鸡蛋羹，煮鸡蛋什么的基本不吃。4、鸭
蛋性凉，脾胃虚弱、腹泻者不宜吃。吃松花蛋最好搭配姜末和醋，可解毒。水果篇：1、小水果比大
水果营养成分更高。2、选水果时不选奇怪的水果。3、洗葡萄时可加入些面粉，切忌水中浸泡，以免
表面的残留农药渗入果肉。4、选西瓜，以纹路清晰、颜色深浅分明、越成熟的瓜分量越轻。5、空腹
不宜吃水果，因为水果含有有机酸，会直接刺激胃黏膜。最佳时间是正餐前1小时。进餐后2小时也不
应吃水果，否则水果完全没发挥营养价值。同样的道理，果汁也是在早餐时间和正餐之间为佳。6、
西瓜皮擦脸，几分钟后清水洗净可美白。7、香蕉含有催眠激素，可助眠。同理，也不可空腹吃。香
蕉含有泛酸，是人体“开心激素”。高血压者可坚持吃香蕉，有十分有效的降压效果。蔬菜篇：1、
喝酒时不能吃胡萝卜，胡萝卜中的胡萝卜素和酒精会在肝脏中产生毒素，容易引起胃病。2、不能空
腹吃西红柿，西红柿中的化学物质遇到胃酸会结块，空腹胃酸更多，更易结块，容易出现腹胀腹痛等
。3、皮肤黑的人应少吃土豆、红薯等富含酪（lao）氨酸的事物，以免过多摄入酪氨酸导致黑色素的
大量生成。多吃玉米、燕麦、生姜、香蕉、黄瓜等富含褪黑色素事物。4、蘑菇蛋白质含量丰富，其
蛋白质的可消化率高达80%。5、菌类三高一低，即低脂肪、低热量、低盐分、高蛋白。6、燕麦有催
产效果，孕妇禁食。7、花生霉变有致癌物质，不能再吃。8、菠菜、油菜、苋菜等含草酸的蔬菜，在
烹制前，应该先焯（chao）水。避免形成草酸钙，影响身体对钙质的吸收。9、做菜如果出汤，可在出
锅前淋少量水淀粉进行勾芡，这样能够最大限度保证蔬菜的营养。
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