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《这样吃才健康》

前言

本书主要是解述我们的进餐理念及相关的饮食因素，核心是“如何吃”——怎样能享吃之福，避吃之
害而实现“健康地吃”。提及的“我们”并不只是我俩，还有我们年近百岁的老父老母。他们从八十
几岁时开始，长年锲而不舍、身体力行地按照新的认识、理念、规律、要求进餐，加之其他诸多有益
因素，到如今老而康健，近百高龄不用药、不进补，个人生活基本自理，且终日仍能勤有作为。这既
是对我们的支持、鼓舞，同时也给他人以启示。我们两人一直置身于科学技术的研究领域。之所以能
结出这编外“食果”似乎属于插柳无心，但回首以往仍有其必然性。早在20世纪60年代中后期，工作
之余常有意无意翻阅些古今饮食营养及医学保健书刊。开始仅是一种消遣，久而久之博览这类书刊竞
成了让大脑得以片刻放松的习惯。而对人体保健和饮食之道的迷恋、探讨也越发不可收拾。这种抓住
一切可利用时机，像愚公一样专注挖掘健康生活的方方面面不断地延续下来，一直持续到今天。于是
也就积土成丘地堆积出一个个小丘，其中核心内容之一就是饮食与健康——到底应该如何最有益地享
受这吃之福。回顾40多年前，尽管饮食是安身之本，但人们很难像现在这样善待这个至宝，更谈不上
广泛探讨到底该怎样吃。困难时期中，食不果腹的人们最期望的就是能有什么东西人肚充饥。随着生
活条件的改善，由填饱肚皮步人到对口味、喜好的追求，如今更多人关切的不仅仅是营养而是全面的
健康饮食。“健康地吃，吃出健康的人”成了越来越多有识之士追求的目标。但须知健康地吃不是容
易的事，而能够吃出健康就更不容易。有的人习惯按老祖宗传下来的规矩吃，有的本着肚皮饱饿及口
味的喜厌吃，有的听信一些人的说法主张吃，有的凭着文字上的只言片语吃，有的遵从长者的指导吃
，而也有人会想当然地吃⋯⋯这当中不少人的共同点是“随意吃”“吃饱”“快吃”“拉郎配”“轻
早重晚”“重菜轻粮”“重荤轻素”及“日食三餐”，等等。正常情况下全年至少要享受1095顿正餐
（每日三餐）。然而这种种受到口腹欢迎、习以为常的“吃”并不一定明智。这样的“吃”也使身心
健康受到了挑战。对此，人体生理、病理及饮食理论揭示出的奥秘不断告诉人们，生活中口腹的尽职
和勤奋在缓解机体急需的同时也许会不知不觉地在体内埋下衰、病乃至早亡的祸根。吃，是门科学；
吃，要继往更要开来；吃，有必要在传统基础上做些深化和变革。
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《这样吃才健康》

内容概要

《这样吃才健康》作者从"健康地吃。吃出健康的人"的角度出发，通过现身说法，把自己多年来在吃
方面的探讨和心得体会与大家一起分享，并全面揭示出健康饮食的秘诀！你知道善于选吃、切勿多吃
、不要久吃、都要会吃、依时而吃的“进食五诀”吗？你知道什么是“678”餐吗？你知道早晚补钙效
果会不同吗？
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《这样吃才健康》

作者简介

王炳，1936年出生，毕业于北京工业学院自动控制系。
　　前期在国防部第五研究院（后来的航天工业部）从事引导控制系统模拟及轨道测量控制系统研究
工作；后期在计算机医学应用领域致力于计算机应用研究，兼以探讨人体保健方面的命题。1992年起
享受国务院颁发的“政府特殊津
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《这样吃才健康》

书籍目录

第一章 简言“进食五诀”——饮食的五条绿色通道　善于选吃　切勿多吃　不要久吃　都要会吃　依
时而吃第二章 循规进餐，身体自安　第一节 进餐不要任为——餐程要“循规”　　餐前三大准备　
　餐中十大要素　　餐后宜忌十二点　第二节 入口别忙下咽——咀嚼适度好处多　　唾液之益　　咀
嚼和唾液的综合效果　　培养咀嚼习惯第三章 饮食善选，土成金　第一节 美餐不能乱配——合理搭
配谈宜忌　　食物合理搭配很重要　　食物构成的营养链　　食物搭配要点——贵在平衡　　“鸳鸯
配”与“拉郎配”　　饮食搭配落实在厨房　第二节 主食别失“主位”——主食过少，弊多益少　　
人的本性决定该吃什么——主食之益　　主食别让位给副食　　主食巧吃促健康　第三节 素荤难以互
代——以素为主,荤食相辅　　从《断酒肉文》谈起　　素食确有优势　　素与荤均不完美　　素主荤
辅——一种简单易行的健康方案　第四节 零食绝非“零效”——会吃零食助平衡　　吃些零食有好处
　　零食例说　　要善于吃零食第四章 扬利抑害，食之无忧　第一节 “好物”要成好食——烹调得
当如金似玉　　厨房要有备无缺　　要妥善处理食材　　把握好烹饪火候和温度　　煎炸烧烤——劣
等烹饪　　按食物品种选用烹饪方法　　烹调的十一项提示　第二节 “食毒”化险为夷——有“策”
何怕有“毒”　　漫不经心地吃，层出不穷的祸　　食物带毒也生毒　　食物选择依“况”进行　　
食物存放妥善处理　　拒“毒”要素　　解毒食物　　中毒的自救法　　百岁寿星的饮食排毒习惯第
五章 重“早”轻“晚”，心安身泰　第一节 早餐别成早点——早餐之贵　　早餐八益　　早餐要怎
样吃？　　海外早餐的启示　第二节 晚餐应退“霸位”——晚餐之疑　　传统晚餐的反思　　晚餐和
衰病　　传统晚餐要变革第六章 饱、过、饿、停，有禁有行第七章 天天饮水，关键要“会”——饮
水的学问第八章 进补未必受益——谈谨慎进补第九章 大脑更应厚爱——大脑的饮食调补第十章 全年
进食“678”顿正餐初探后记
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《这样吃才健康》

章节摘录

插图：3.“拉郎配”示例笔者在不同材料中发现大约有500多种搭配禁忌，即“拉郎配”。这里只摘取
其中的一小部分作为示例。如萝卜忌橘子、橘子忌黄瓜、柿子忌红薯、蘑菇类忌酒、海鲜忌啤酒、火
腿等忌乳酸饮料、咸鱼忌乳酸饮料、牛奶忌巧克力、牛奶忌醋、海参忌醋、烤肉忌可乐、茶叶不宜煮
蛋、黄瓜忌花生、黄瓜忌辣椒、韭菜忌白酒、韭菜忌蜂蜜、酒精忌咖啡、白酒忌汽水、虾蟹类忌富含
维生素C的食物、牛奶不宜加果汁、胡白萝卜不宜同食、豆浆不宜冲鸡蛋、菠菜不宜配豆腐、吃鸡肉
不宜食大蒜、吃鸭不宜吃鳖、吃螃蟹忌吃花生仁、烹饪鸡蛋忌放味精、啤酒白酒忌同饮等。【饮食搭
配落实在厨房】能否做到合理搭配食物，很大程度取决于进入厨房后的主观意识和有效地操作。一、
要选吃最佳协效性食物要有意识地多选用协效作用明显的食物：（1）重视十字花科食物。西兰花、
菜花等十字花科食物，几种一起搭配吃能有效提高彼此的营养价值。（2）多让番茄上餐桌。番茄含
有四类胡萝卜素、强抗氧化剂和番茄红素，同许多食物成分有很强的协效作用。（3）别忽视全谷物
食品。全谷类食物包括糙米、薏仁、小米、燕麦、玉米、裸麦、小麦、养麦等。这些食物低脂肪、无
胆固醇、高蛋白、高纤维，同其他食物一起食用有助于预防心血管疾病和癌症。（4）餐必有蔬菜。
每天应食用2～5种的蔬菜，其中不应缺少协效性极强的深绿色蔬菜。
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《这样吃才健康》

后记

当本书一稿初见端倪的时候，一位老朋友在华山医院不幸病故。噩耗传来，深深为其过早离去而惋惜
痛心。当时我们正在上海，向他的夫人表示慰问的同时也很想了解这个令复旦大学不少师生困惑、与
其性命相关的“肉鸽疑案”。从他夫人的详细描述中知其得病的前前后后。步人老年初期，他虽无明
显疾患，但体质显得比较虚弱。在接受了朋友好意送来的两只活鸽而又来不及宰杀时，只得把鸽子放
在居室浴缸中多养一天。意想不到的是，等吃掉鸽子人也随即病倒了，直到出现昏迷被送人院。医院
的临床诊断表明：所患疾病为隐球菌脑膜炎；对这类隐球菌，现有抗生素很难奏效。而鸽子这种禽类
极容易携带隐球菌，一个人当体质虚弱、抵抗力低下或机体处于某些特殊状态时，容易感染隐球菌。
这位老朋友的一切恰恰和这些吻合，这就不能不怀疑鸽子极有可能是造成这场大祸的元凶。顽强的人
体有时又显得相当脆弱。生活中哪怕一点失误，或许就会导致难以弥补的灾难。老朋友以鸽进补结果
却事与愿违，换来的是生命的过早终结，实在是因小福而招来了大祸。其实饮食生活中这类“误为”
并不少见。区别仅仅在于行为导致的恶果要经过多长时间、以什么形式和什么程度表露出来，是慢性
还是急性，是“温水煮青蛙”还是“立竿见影”。有这样一句话：“对于一个人，理智的失败比起盲
目的成功要有价值得多。”吃，实际也是这样。对食物遵循利弊、好坏的提示去吃，有时也许会“上
当受骗”，然而一旦洞察之后便使自己在“吃”这方面又上了个新台阶。美国的《不治而愈》一书中
指出：“健康，是饮食起居符合自然规律的结果。”对我们来讲重要的是：要不断地认识这些规律，
不断地掌握这些规律，不断地接近这些规律，不断使自己饮食生活等方面尽可能符合这些规律。事实
上，只要以科学的态度对待自己、对待生活、对待吃，都有理由、有条件，也都能够以健康的意识、
理智的头脑、坚强的毅力把握好吃。让“健康地吃”更早的和我们友好相伴.让吃与健康终生相依。
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《这样吃才健康》

编辑推荐

《这样吃才健康》是一本改变你包含观念的健康书，作者用亲身体揭秘健康饮食的养生书。长年来，
笔者为了确保健康，一直在研究如何吃在编写《这样吃才健康》过程中，查考了众多学者的大量著述
。其中，有些进行了采纳或付诸实施；有些做了调整、深化；有些虽未反映在本书中，但从中得到了
启发，开阔了思路。本书得以成功出版，与亲朋友人的大力支持密不可分，它是大家鼓励、支持下的
产物，在此，谨借出版之机向所有为本书做出贡献者深表感谢！
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《这样吃才健康》

精彩短评

1、通过这本书我了解到什么东西该吃，什么东西不该吃，什么时候吃什么，吃什么才健康等等，很
全面的让我了解到饮食的奥秘和真谛，它看似复杂其实也很简单，只要你学会了方法，一切都是可以
实现的，为了你的健康和快乐，赶紧学起来把！
2、原来我们生活中有这么多不健康的饮食习惯，看完之后好好改正。
3、有点太枯燥
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