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素食与心血管健康

"""陈可冀院士在第十二次全国中西医结合心血管病学术会议的讲演

$$素食一词!最早见于&诗经"伐檀'#(彼君子兮!

不素食兮)* 关于素食的名词有不少!&诗经'里则称

(素餐)* &礼记"坊记'里有 (齐 $斋%戒)的记载+

&庄子"南华经'中称为(蔬食)!如#(蔬食而遨游!泛

若不系之舟)*

古汉语中!(素食)有三种含义!一指蔬食!如&匡

谬正俗'及&南华经'所言(案素食!谓但食菜果饵之

属!无酒肉也)+二指生吃瓜果+第三指无功而食禄*

&诗经'里的(素餐)包含上述三种含义!今天所谈的素

食仅涉及第一种含义*

按照现代定义!素食是一种不食肉,家禽,海鲜等

动物产品的饮食方式!有时也戒食或不戒食奶制品和

蜂蜜* 一些严格素食者极端排斥动物产品!不使用那

些来自于动物的产品!也不从事与杀生有关的职业*

从严格意义上讲!素食指的是禁用动物性原料及(五

辛)或 (五荤)的寺院菜,道观菜* (五荤)也称 (五

辛)!指有辛味的五种蔬菜!即葱,大蒜,荞头,韭菜,洋

葱* 但对于现代人而言!凡是从土地和水中生长出来

的植物均被认为是素食*

最早的素食著作为北魏时期农学家贾思勰$公元

六世纪%所著的&齐民要术'!该书第九卷专列(素食)

篇!是迄今所见最早,最集中的素食菜谱* 所谓(齐

民)就是要生活的好!即(济民齐民)要术* 宋朝素食

十分流行!据&东京梦华录'和&梦梁录'记载!北宋汴

京和南宋临安的市肆上曾有专营素菜的素食店* 北宋

林洪的&山家清供'首次记载了(假煎鱼),(胜肉夹)和

(素蒸鸡)等(素菜荤作)的手法!另有关于菌类,菇类

及笋类等的详细记载* 唐朝咎殷的&食医心鉴'和清

末薛宝辰的&素食说略'!也有很详细的一些关于素食

的记载* 薛宝辰是清末驻外使节!他的故居在苏州!如

果大家到苏州可以去参观!我去看过!非常雅致*

人生性食荤还是食素- 据称佛教创始人释迦牟尼

认为#(吃肉只是一种后天的习惯!我们不是一出生就

想吃肉的*)在素食者看来!食荤必然戕害生命!这并

非人与生俱来的本性!也非人类道德所应提倡的* 孟

子曾称#(君子之于禽兽也!见其生!不忍见其死!闻其

声!而不忍食其肉*)&吠陀经'$

05H;I

%是婆罗门教和

现代的印度教最重要,最根本的经典!有人认为它是地

球上最古老的手稿!可追溯到印度文化之初!是记载整

个雅利安民族的最早文献* 按&吠陀经'所言!荤食意

味着三重屠杀!罪恶深重#(买肉的人用他的财富制造

了暴力!吃肉的人用他的口欲制造了暴力!屠夫则捆绑

杀害动物!所以有三种形式的屠杀*)

对于斋戒!人们有不同的看法!有的人说是浴浊*

实际上吃素!也有指沐浴和斋戒* 汉朝时!佛教传入中

国!吃素比较盛行!普通民众则遇素吃素!遇荤吃荤*

至南北朝时期!皇帝梁武帝萧衍崇尚素食!带头终身吃

素!并撰&断酒肉文'劝勉四众弟子勿饮酒食肉!因(若

食肉者!障菩提心!无菩萨法!无四无量心!无大慈大

悲*)在梁武帝的强力倡导和推动下!汉传佛教开始形

成了素食的传统!并延续至今*

中国古代!吃素常意味着神圣庄严和谦谨隆重!一

些重大事件如祭祀,君主即位前夕!当事人一定要(茹

素数日!以净其身!清其心)* 上至帝王将相!下至黎

民百姓!莫不统一思想!认真执行* 宋朝陆游的&老学

庵笔记'记载#(今上初即位!诏每月三日,七日,十七

日,二十七日皆进素膳*)甚至有时处决犯人时!帝王

也会素食!以示慎重其事* &资治通鉴"唐太宗贞观

二十二年'记载#(陛下每决一重囚!必令三覆五奏!进

素膳!止音乐者!重人命也*)另外!&礼记'记载!在国

君,家人去世时也必须吃素!吃素时间长短等各种规矩

定得很细!在此不多说了*

生平素食的人有很多!除释迦牟尼,惠能大师外!

思想家,哲学家苏格拉底,卢梭,柏拉图!艺术家达芬

奇,瓦格纳!文豪莎士比亚,托尔斯泰!哲学家,数学家

毕达哥拉斯!科学家达尔文,牛顿!圣雄甘地及诺贝尔

奖得主泰戈尔,爱因斯坦,萧伯纳,史怀哲等都是素食

者* 古希腊是西方文明的发源地!古希腊人多半吃素*

国际素食者联合会 $

*@5 )AJ5KA;J<1A;. 05L5J;K<;A

MA<1A

!

)0M

%在
#4"7

年成立!现在已举办了
&6

届*

素食非常符合传统中医学的健康理念!我国早在
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&黄帝内经'时代就已经开始提倡平衡膳食!即所谓

(五谷为养!五果为助!五畜为养!五菜为充)$&黄帝内

经素问"脏气法时论'%!其中谷果菜实际上是素食

类* 有关谷果菜有不同的理解及分类!很多中医药学

著作有不同的分类方法!在此不详细说了* &黄帝内

经'强调(膏粱厚味!足生大疔) $&素问"生气通天

论'%!提醒人们应注意饮食协调!不能过分吃油腻的

食物* 唐代孙思邈在&备急千金要方'中说#(食之不

已为人作患!是故食最鲜肴务令简少* 饮食当令节俭!

若贪味伤多!老人肠胃皮薄!多则不消*)这里说的(鲜

肴务令简少)!意思是说一定要少吃荤食!不要因贪鲜

味而伤身体!特别是老年人的消化吸收功能较弱!更应

注意* 孙思邈还进一步说#(老人所以多疾者!皆有少

时春夏取凉过多!饮食太冷!故其鱼脍,生菜,生肉,腥

冷物多损于人!宜常断之*)关于素食类!除了谷果菜!

&本草纲目'还收录了豆腐!特别溯源了(豆腐之法!始

于汉淮南王刘安)* 西汉刘安是汉高祖刘邦的孙子!

很多情!写过不少歌赋* 他是个炼丹家!在炼丹过程中

发现了做豆腐的方法* 豆制品作为素食者的基本食

材!极大地丰富了素食的内容和品种!相继推广到东北

亚,东南亚及欧美各国*

毛泽东曾对一些人说过!也对为他治病的我的业

师岳美中老先生说过#(动为纲!素经常!劳逸当!勿喜

怒!酒少量)* 他总结出来的这几句话!很有道理*

古代很多诗人同样崇尚食素!如唐朝王维,宋朝陆

游等* 王维的诗非常著名!既有(遥知兄弟登高处!遍

插茱萸少一人),(红豆生南国)的怀乡清愁,相思缠

绵!又有(渭城朝雨轻尘!客舍青青柳色新* 劝君更

尽一杯酒!西出阳关无故人)的依依惜别,情深意长!

千百年来脍炙人口!感人至深* 苏轼对其诗艺意境评

价甚高#(味摩诘之诗!诗中有画+观摩诘之画!画中有

诗*)王维笔下的素食生活同样如诗似画!如(比布衣

以同年!甘蔬食而没齿) $&为人祭李舍人文'%!(设?

守?兔!垂钓伺游鳞!此是安口腹!非关慕隐沦* 吾生

好清净!蔬食去情尘) $&戏赠张五弟醔三首'%* 他认

为蔬食可以养护人的慈柔清净的志趣!有益于澹泊物

欲!怡性安神* 南宋诗人陆游赞美素食!并以长斋蔬食

自豪#(放翁年来不肉食!盘箸未免犹豪奢* 松桂软炊

玉粒饭!醯酱自调银色茄*)$&素饭'%+(青菘绿韭古嘉

蔬!莼丝菰白名三吴* 台心短黄奉天厨!熊蹯驼峰美不

如*)$&菜羹'%!令人神往*

伟大的民主革命先行者孙中山先生也提倡素食#

(夫素食为延年益寿之妙术!已为今日科学家,卫生

家,生理学家,医学家所共认矣!而中国人之素食!尤为

适宜*)他认为#(中国常人所饮者为清茶!所食者为淡

饭!而加以菜蔬豆腐!此等之食料!为今日卫生家所考

得为最有益于养生者也* 故中国穷乡僻壤之人!饮食

不及酒肉者!常多长寿*)关于素食,荤食与人种的关

系!他的看法也蛮有意思#(人类谋生的方法进步之

后!才知道吃植物* 中国是文化古老的国家!所以中国

人多是吃植物!至于野蛮人多是吃动物*)

现代新儒家的早期代表人物之一梁漱溟先生!有

(中国最后一位儒家)之称!他也是终身吃素*

#46"

年我曾经一路陪同他到厦门开会!前后十几天!每天都

吃素!感受到了素食之丰富多彩及其美味*

阿尔伯特"爱因斯坦$

N.O5KJ 9<AIJ5<A

%曾经颇为

自豪地说#(所以我不吃鱼,肉!这样蛮好的* 我总觉

得人类的天性不同于肉食的猛兽 $

P1 ) ;: .<B<AL

Q<J@1-J R;JI

!

Q<J@1-J :5;J

!

Q<J@1-J R<I@

!

O-J ;:

R55.<AL S-<J5 Q5.. J@<I Q;/2 )J ;.Q;/I I55:I J1 :5

J@;J :;A Q;I A1J O1KA J1 O5 ; ?;KA<B1K52

%)* 他

还说过#(最能利益人类健康且使地球生命更有机会

存活的事!就是朝向素食进化* $

31J@<AL Q<.. O5A5R<J

@-:;A @5;.J@ ;AH <A?K5;I5 ?@;A?5I R1K I-KB<B;.

1R .<R5 1A 9;KJ@ ;I :-?@ ;I J@5 5B1.-J<1A J1 ;

B5L5J;K<;A H<5J2

%)* &美国宪法'的制定者,避雷针的

发明者本杰明"富兰克林$

T5A>;:<A UK;A=.<A

%从
#6

岁就开始践行素食!他在
$"

多岁时撰写的自传中谈

到#(十六岁时!我读了一本介绍素食的书!便决定实

践* 我的拒绝吃肉曾导致困扰!且常因异于大众而受

到非难$

+@5A ;O1-J #6 /5;KI 1R ;L5

!

) @;CC5A5H

J1 :55J Q<J@ ; O11= QK<JJ5A O/ 1A5 *K/1A

!
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#
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%)*

谈到这里!大家可以想一下!假如素食对肉体和精

神健康没有确实的益处!怎么可能获得如此之多的古

今中外贤达的推崇呢-

世界上有多少类素食呢- 通常观点认为!素食大

体可分为四类!有纯素食$不食用所有由动物制成的

食品%,乳素$不戒乳制品,蜂蜜!认为乳制品没有生

命!蜂蜜采自花粉认为不算荤%,乳 "蛋素$不戒乳制

品,鸡蛋%!还有一种是鱼素$认为鱼不是禽类%* 这也

说明!对于素食的概念!不同的人有不同的看法*

再看素食人口比例* 世界有
64

亿人口!素食者有

7 V#"

亿$包括非主动的素食人口%* 中国举办奥运

会期间!来华外宾中素食者有
!"W

!这个有确切统计*
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全球各国中!中国素食人口超过
$ """

万!德国
%8"

万人口中占
7

!

8W

!英国为
%W

!荷兰
8

!

8W

!法国

"

!

4W

* 大体数字如此*

印度素食主义者很多!根据印度
'33

#

)T3

国家

民族调查!初步统计有
8

亿人!很多人结婚时举办素食

婚礼* 虽然美国超过
$""

万成年人为素食主义者!但

从美国每年消耗
#""

亿只鸡这个惊人的数字来看!素

食主义似乎还不是主流*

有报道称!有的养鸡厂生产的鸡有四腿鸡,六腿

鸡,五个翅膀的* 每次看到这类尚不知真实与否的报

道!我就不想吃荤食了* 不同的食品!脂肪含量不一

样!如黄油含
#""W

的纯脂肪!双层芝士汉堡含
6%W

!

全脂牛奶含
68W

!火腿含
6#W

!大豆含
8!W

!因此大

豆脂肪含量也很高!比较少的是土豆!含
#W

* 而且完

全吃荤是不好的!关于这一点!现在比较明确* 最近有

个报道!泰安市
!$

岁小伙心肌梗死!他每周吃
$

次炸

鸡连续
&

年!突然晕厥!泰安市医院医生开始未敢确诊

心肌梗死!后来查血清肌钙蛋白
X

正常人
#"

倍!方确

诊心肌梗死*

素食这个名词!在中国很早就有!西方在
#6 V#%

世纪出现!源于拉丁文(

05L5J-I

)!原意是(完整,新

鲜,生气蓬勃)* 从本质上而言!人应属于素食动物*

有很多针对素食的实验* 一个实验是将一份果菜和一

份生肉用纸掩盖!让猫闻!猫肯定对肉有反应+而让人

闻!人只对果菜有反应!所以荤素天性!不言自明* 最

早将人类的地位确立为灵长目动物!而非食肉目动物

的瑞典博物学家林奈曾经说过#(人类的结构!无论从

内在或外表看!若与兽类比较!都显示出谷,菜,果乃是

他的天然食物*) 所谓(五谷原味!水谷为素)!欧式面

包!诸如法式面包棍,土司面包,全麦面包!都是块头

大,以面粉为主* 从各种肉类所含脂肪量来看!猪肉

8"W

,鸭肉
&"W

,羊肉
#6W

,鸡肉
#8W

,牛肉
#&W

,鱼

肉
%W

,兔肉和虾
!W

* 从这组统计数据来看!猪肉吃

多了显然不好* 全民吃肉较多的美国最近有个计划!

包括推行美国全民成功戒烟,高血压监测评估干预计

划实施 $

):C.5:5AJ;J<1A 1R @/C5KJ5AI<1A :1A<J1

#

K<AL 5B;.-;J<1A ;AH <AJ5KB5AJ<1A C.;A

!

(3'#

#

(3'7

%和美国成人胆固醇教育计划 $

YK1:1J5 MP

;H-.J ?@1.5IJ5K1. 5H-?;J<1A C.;A N*Y!

#

N*Y"

%

&

项内容!取得了一些有益的经验!可以供大家参考*

归纳来说!饮食的基本原则应该是#均衡一点,节制一

点,清淡一点* 具体来说就是每天摄入
! """ :Z

液

质饮品!包含开水,茶,汤等!其中谷类摄入量应该最

多!水果,蔬菜次之!蛋白质需要适量摄入!而脂肪和糖

需少量摄入* 简言之!我们应该关注素食*

那么!还有什么原因促使我们关注素食- 是不是

单纯因为蛋白质的关系- 是不是动物类饮食含蛋白质

比较多呢- 答案是不完全这样* 坚果中的蛋白质含量

就较多!如花生,核桃,开心果,腰果,葵花籽等!这些坚

果的含量都不少* 我曾经为季羡林先生诊病!他当时

年届九十!谈到自己的养生方法时说#(我每天一个西

红柿,十个花生米!花生米每天一定要吃一点)* 所以

看来!每天吃一点坚果很有益* 同样!豆类和谷物的蛋

白质含量也很高!也应该每天吃一点*

国外最新的一些报道也证实了素食对健康的正面

作用*

!"#8

年
!

月!&美国医学会杂志'$

(N,N

%刊载

的一篇荟萃分析!介绍了素食对血压的影响$

05L5J;K<

#

;A H<5JI ;AH O.11H CK5II-K5

!

; :5J;

#

;A;./I<I

%!这

项研究检索了
!!!

篇文章!其中
%

项临床对照试验研

究和
&!

项观察性研究符合该荟萃分析的纳入标准!即

全部为临床对照试验或观察性研究* 研究人群年龄
X

!"

岁!素食饮食为暴露
G

干预方式!主要指标为血压!

以血压的平均差为结局指标!评价素食对血压的影响*

这项研究的设计非常仔细!有的是平行对照!有的是非

盲化研究!有的是随机对照* 从
&!

项研究结果可以看

出!大部分素食者的血压有所下降!虽然血压下降程度

不高* 根据国际上研究!血压下降
7W

!高血压的危险

因素就明显减少!因此这个研究还是很有意义的* 整

体来说!

%

项临床对照试验共涉及
&##

名参与者!平均

年龄
88

!

$

岁+与杂食者比较!素食者的平均收缩压降

低
8

!

7 ::[L

!平均舒张压降低
!

!

! ::[L

+

&!

项观

察性研究共涉及
!# 6"8

名参与者!平均年龄
86

!

6

岁+与杂食者比较! 素食者的平均收缩压降低

6

!

4 ::[L

!平均舒张压降低
8

!

% ::[L

* 研究者由

此得出结论#素食者的血压较同等情况的杂食者明显

降低!素食饮食方式或可作为降低血压的一种非药物

治疗方式*

那么!改善心血管健康是否应该吃素- 关于这个

问题!

!"#8

年我们在&中国中西医结合杂志'上发表

了&素食与心血管健康#循证与思考'一文!希望能为

大家提供一些参考*

事实上!研究素食对血压的影响!

#44%

年就开始

了*

#44%

年 &新英格兰医学杂志' $

35Q 9AL.;AH

(1-KA;. 1R ,5H<?<A5

%上发表了一篇很好的研究论文

$

N ?.<A<?;. JK <;. 1R J@5 5RR5?JI 1R H<5J;K/ C;JJ5KAI

1A O.11H CK5II-K5

%!是探讨饮食模式对血压影响的

一个临床研究!也是全球第一个研究饮食模式与血压

水平的随机对照临床研究* 这项研究为期
7

周!一共
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%

纳入了
8""

多例受试者!这是三个曲线$图
#

%#第一

个曲线是荤食$完全是高脂饮食的%!血压比较高+第

二个曲线是素食$主要是水果和蔬菜%!血压降低了+

第三个曲线是杂食$

?1:O<A;J<1A

!主要是水果,蔬菜

和低脂,不饱和脂肪等饮食%!就是说除了水果蔬菜以

外还注意了高镁,钾,钙等物质的补充* 结果表明!蔬

菜,水果及低盐,低胆固醇饮食模式可使收缩压降低

$

!

" ::[L

!舒张压降低
&

!

" ::[L

* 研究者认为!

混合饮食比较好!不要吃太高脂饮食!也不要太素* 同

样在
#44%

年!美国国立卫生研究院国家心肺及血液

研究中心提出一种控制高血压的(

ENP[

饮食)!即以

低脂,低饱和脂肪,低胆固醇为主!并强调以含高镁,高

钾及高钙,蛋白质和纤维的食物组合而成*

$$引自#

NCC5. Z(

!

,11K5 *(

!

FO;K\;A5= 9

!

5J ;.2 N

?.<A<?;. JK<;. 1R J@5 5RR5?JI 1R H<5J;K/ C;JJ5KAI 1A O.11H

CK5II-K52 ENP[ '1..;O1K;J<B5 ]5I5;K?@ ^K1-C

.

(

/

2 3

9AL. ( ,5H

!

#44%

!

&&6

$

#6

%#

###%

"

##!82

图
#

#基线和各个干预周平均舒张压和收缩压变化

!"#!

年!美国&临床营养学杂志' $

3-JK<J<1A <A

'.<A<?;. YK;?J<?5

%发表了中国的一项研究$

'@<A5I5

Z;?J1

#

05L5J;K<;A H<5J 5_5KJI R;B1K;O.5 5RR5?JI 1A

:5J;O1.<? C;K;:5J5KI

!

<AJ<:;

#

:5H<; J@<?=A5II

!

;AH ?;KH<1B;I?-.;K K<I=I <A @5;.J@/ :5A

%* 研究

者对中国
!# V%6

岁的
#64

名乳素食者和
#!6

名杂食

者的体重指数$

T,)

%,血压,血脂及糖代谢水平和颈动

脉内膜中层厚度$

<AJ5<:;

#

:5H<; J@<?=A5II ),*

%进

行分析!并计算了其中
!8 V$$

岁人群
$ V#"

年心血

管疾病的发生风险* 结果表明!与非素食者比较!素食

者
T,)

,非高密度脂蛋白胆固醇水平及收缩压均显著

降低!其患缺血性心脏病的风险降低约
&!W

+与杂食

者比较!乳素食者的血压,非高密度脂蛋白胆固醇水

平,空腹血糖及
),*

均显著降低!且其
$ V#"

年心血

管疾病的发生风险明显降低* 从心血管风险曲线看!

吃素的人风险偏低!杂食者偏高*

!"#&

年!

(N,N )AJ5KA;. ,5H<?<A5

报告了另外

一项研究$

05L5J;K<;A H<5J;K/ C;JJ5KAI ;AH :1KJ;.

#

<J/ <A ;HB5AJ<IJ @5;.J@ IJ-H/ !

%!该研究共涉及

%& &"!

名参与者!在基线通过定量食物频率调查问卷

评估饮食* 该研究的饮食模式分为
$

种!即非素食,半

素食,鱼素,乳蛋素食和素食+继而从国家死亡索引中

确定
!""4

年前的死亡人数!评估素食饮食模式与全

因和特定病因病死率之间的关系* 在平均随访
$

!

%4

年期间!素食与全因死亡率降低有关!且与心血管,肾

脏病和内分泌疾病病死率降低显著相关!这种关系在

男性中比在女性中更显著* 素食病死率相对低!杂食

的病死率较高一些* 这个研究的结果证实!相比于荤

食!素食更好一些!因此不要吃得太荤*

!"#&

年!

*@5 N:5K<?;A (1-KA;. 1R '.<A<?;.

3-JK<J<1A

发表文章$题为#

]<I= 1R @1IC<J;.<\;J<1A 1K

H5;J@ RK1: <I?@5:<? @5;KJ H<I5;I5 ;:1AL

TK<J<I@ B5L5J;K<;AI ;AH A1AB5L5J;K<;AI

#

K5I-.JI

RK1: J@5 9Y)'

#

F_R1KH ?1@1KJ IJ-H/

%!探讨了英国

素食与非素食人群因缺血性心脏病住院及死亡风险!

结果与上述研究一致*

我和我的团队在该领域也做了一些工作*

#46&

年西苑医院心血管病研究室对长期素食的人进行分

析!当时检查了很多人!北京所有的寺庙都基本上涵

盖!其中男性
!6

例!平均素食
88

!

8

年+女性
%"

例!平

均素食
&8

!

$

年+男女平均年龄
6&

!

6

岁+以普通饮食

人为对照!其中男性
8!

例!女性
!!

例!平均年龄
6#

!

7

岁* 两组研究对象年龄均在
6"

岁以上!素食时间较

长* 结果发现!两组研究对象血清总胆固醇水平均大

于
!"" :LGZ

!超体重者素食占
!"W

!普食
&6

!

&6W

!

证候特点均以阴阳两虚居多$素食组
%&

!

&&W

!普食组

%!

!

%&W

%* 研究还发现!素食者偏瘦* 究其原因!认

为与两组观察对象年龄大,均存在内源性脂质代谢异

常有关*

#468

年!我们在中华医学会在甘肃兰州召开

的(高血压及心血管内科学术会议)上公布了这项研

究结果*

!""#

年!有一些研究者观察了糖尿病合并高
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血压素食者的生存率!发现这类素食者的生存时间较

长+对于
!

型糖尿病患者来说!长期素食可以减少胰岛

素的用量!

#

型糖尿病同样也适用*

还有一个因素不可忽视!那就是中国人与美国人

的饮食习惯不一样* 美国人在中国有项研究发现!中

国人日常饮食中热量比较高!馒头,米饭吃的比较多,

热量高!蛋白质不像美国人吃的那样多* 中国人与西

方人膳食摄入的比较见表
#

$引自#&中国健康调查报

告'%*

表
#

#中国人和美国人膳食摄入的比较

营养素 中国 美国

热量.

`?;.G

$

=L

"

H

%/

8"

%

6 &"

%

6

总脂肪$

W

热量%

#8

%

$ &8 V&7

膳食纤维$克
G

天%

&& #!

总蛋白质$克
G

天%

68 4#

动物蛋白质$非鱼类!

W

总热量%

"

%

7 #" V##

总铁 $

$:1.GZ

%

&8 #7

我感觉人们对吃素有不同认识!有的人过分紧张!

也有的人完全否定!存在一些认识上的误区#一是认为

基因研究最终会带给我们包治百病的新药!而忽略了

可以利用的更有效的解决办法+二是过分强调控制某

种营养素的摄入!如碳水化合物,脂肪,胆固醇等!这便

难以造就长期的健康饮食* 因此饮食还是要均衡!要

吃的合理才能活得更长,看起来更年轻!才能减轻体

重!腰围变小!降低血脂!才能预防甚至逆转心脑血管

病!降低前列腺癌或乳腺癌发病危险!预防糖尿病!减

轻便秘* 总之多吃点素,多吃点瓜果还是有好处的*

在这里给尝试素食的人一些建议!素食要考虑几点#第

一!从长远来看!素食比肉食成本更低一些+第二!要尝

试找到符合自己口味的素食品种+第三!应尽量吃饱+

最后!素食要多样化一点!以保证身体获得充足的营养

为前提*

!""6

年!中美合作就膳食和疾病的关系在中国进

行调查!出版了 &中国健康调查报告' $

*@5 '@<A;

PJ-H/

%一书!

!"##

年中文版出版!主编之一是被誉为

世界营养学界爱因斯坦的
*2 '1.<A ';:CO5..

博士*

这项研究解答了一个问题#食素好还是食荤好- 结论

令人震惊#过多进食动物蛋白$尤其是牛奶蛋白%能显

著增加癌症,心脏病,糖尿病,多发性硬化病,肾结石,

骨质疏松症,高血压病,白内障和老年痴呆症等的患病

几率* 而更令人震惊的是!所有这些疾病都可以通过

调整膳食来进行控制和治疗0 营养与食品安全专家陈

君石院士评价说#(该书提供了强有力的证据!它无可

辩驳地证明#我们完全可以通过调整膳食来防治心脏

病,癌症和其他西方式疾病* 这本书不仅适用于经济

发达国家!也是那些因经济快速发展而导致饮食习惯

发生巨变的发展中国家的首选图书*)陈君石院士强

调#(通过这样一次空前规模的调查!我们得出的结论

只有一个!那就是用中美两国的膳食与疾病状况进行

对比!我们一致同意中国人传统以植物性食物为主的

膳食!也就是说粮食,蔬菜,水果,豆类为主的膳食!比

起美国的典型膳食!以动物性食物为主的膳食111鸡,

鸭,鱼,肉,蛋,奶为主的膳食!更有利于人们的健康!更

有利于预防和控制慢性疾病!包括癌症,糖尿病,高血

压病,中风等*)

';:CO5..

博士建议中国读者#(在饮

食问题上!中国人不应重蹈美国人的覆辙$

+@5A <J

?1:5I J1 H<5J

!

'@<A; I@1-.H A1J J;=5 J@5 N:5K<

#

?;A C;J@2

%)* 这与澳大利亚哲学家,&动物解放'作

者彼得"辛格$

Y5J5K N.O5KJ E;B<H P<AL5K

%对中国

读者的劝告完全一致#(肉食虐待动物!不利于健康!

浪费资源!毁坏环境* 请尽力阻止中国重蹈西方的覆

辙吧0 西方国家正有越来越多的人开始醒悟到!那条

路原是个悲惨的错误*)

总而言之!素食不仅有益于心血管健康!对强健

身体,增强免疫力,抗癌,祛斑美肤等人体健康!其益

处尤为显著* 很多研究显示!同荤食比较!素食有利

于人们形成更健康的生活状态!素食者往往更加

长寿*

当前很多人积极倡导,践行低碳生活方式!而低碳

生活就是从吃素开始的* 素食已不再是一种宗教教规

或教义!而是一种被很多人认同的生活方式* 选择素

食!意味着选择了一种有益于自身健康,尊重其他生

命,合乎自然规律的饮食习惯* 或许有人担心素食可

能导致营养摄取不足!这个确实没有必要!简单查阅一

下各类荤素食品的营养成分含量就清楚了*

现在也有很多网站介绍素食的相关知识!建议大

家看看* 国际上一些素食践行者认为!素食不单纯是

吃食问题!而是动物与人类的伦理学和自然环境问题!

值得思考*

谈到这里!大家是否有心尝试一下素食呢- 给大

家介绍几个吃素的地方#北京全素斋及功德林!杭州全

素斋及厦门南普陀寺!还有香港的大屿山等多处*

最后!我想归结一点看法!我认为不论素食或杂

食!还是应以重视膳食与身体营养供需的平衡为要*

$丛伟红根据录音整理%
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