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三减三健

 三减指减盐、减油、减糖，三健是指健康口腔，
健康体重和健康骨骼活动。这是国家为全民健
康提出的具体对策，也是预防“三高”的具体
方法。



对食物也能治病的理解

 数十年来，我一直从事食物的营养研究和应用，
同时也研究将运动作为维护健康的一环，与食物
营养相结合的方法，收到了极为理想的效果。也
就是说，在除了药物治疗之外，用食物也能进行
一部分疾病的治疗。二十多年前我在日本推行这
一方法时，尽管书籍畅销，但并不为主流医学和
普通大众所接受。仅获得了一小部分医生的赞同
和认可。



依赖医生的习惯

 毕竟，普通的观念是，有病就得找医
生。日本尽管是一个长寿的国家，尽管
有这样的一句俗话：苹果红了，医生的
脸青了。也尽管日本人都知道，是药三
分毒，但在二十年前，日本还是较少采
用将营养医学作为医疗的重要辅助手段
的这一方法。主流还是吃药打针开刀。



时代的变迁

 但是，时代在变迁。二十年后的现在，日本医生
的观念大大的改变了。日本的许多名医，都极为
看重食物的营养和运动，世界上的最新营养研
究，在日本的各大电视台得到传播，有关食物营
养与人体关系的临床验证和介绍的专题节目，几
乎每天都有播放，极受日本大众的欢迎。特别是
黄金时段的晚上7点到10点、每周一次播放、每
次播放长达3小时的专题节目《名医的大鼓判（名
医的保证）》，几乎都是用饮食来改善疾病的内
容，参加的是日本著名的各科医生，针对日本的
名人和普通人进行检查和诊治。收视率极高。



对营养认识的转变

 而且，对于营养，不再是局限于二十年前
的三大营养素，即蛋白质、脂肪和碳水化
合物。而是转为对食物所具有的特殊化学
成分、脂肪酸、抗氧化性能、抗三高、抗
炎症等对人体健康作用的重视。

 看到这种转变，我感到很欣慰。因为我看
到了现代医学正在改革，正在走向更人性
化和更实用化。已经走出了单纯依靠药物
的时代。



病从口入的另一重含义

 医学上有这么一句话，那就是“病从口入”。
其实，这里指的病从口入，并非仅指用不干
净的手拿食物吃，或是经口呼吸感染细菌，
应该还包括那些吃的不对法、吃的过量或单
一、吃的是对自身无益甚至有害食物的情
况。

 所以，很多情况下，人体的病是吃出来的。
但是，从药食同源角度来看，食物也同时具
备着药效。



药王孙思邈的食治理论

 “食能排邪而安脏腑，悦

神爽志，以资血气。若
能用食平痾、释情、遣
疾者，可谓良工。”

 “为医者当须先洞晓病

源，知其所犯，以食治
之。食疗不愈，然后命
药。”



《食治》

 孙思邈在他的名著《备急千金方》中，就
专门用两卷的篇幅，写了《食治》一章，
例举了果实29条目，菜蔬59条目，谷米26
条目，鸟兽42条目，共计156种食物，对其
药理和对人体的健康作用，进行了详细的
分析。这是区别于中国古代传统药物学之
类的本草书籍，但又并非仅只叙述食物的
篇章，而是充分展示了药食同源的本质。



忽思慧和《饮膳正要》

 元代的皇帝以短命著称。
自忽必烈死后三十多年
中，皇位更替近十次。

 当时的饮膳太医忽思慧
就写了《饮膳正要》一
书（成书于1330年）上
呈。

 此书为中国食疗、药膳
和养生的巅峰作。



现代医学与中医的殊途同归

 古代的先贤们为我们留下了这些极为珍贵的
宝藏，药食同源才能得以传世。

 如今，中国保健协会启动三减，三健的公益
活动，正是强调了中医的药食同源的重要
性。从现代医学角度看来，这是在营养医学
上下功夫，实际上是殊途同归，与药食同源
是无法分离的。

 毕竟，民以食为天。这就是中医的伟大之
处。



发挥食物的能量与功效

 上世纪的90年代，我在研究脂肪酸与人体的健康

关系的同时，开始着眼于用饮食来调节人体的健
康，主要是集中在骨质疏松症和糖尿病及心血管
疾病等问题上。

 所有的治疗方法，几乎都是天然食物，外加少量
的运动，重在应用食物的相乘相克的效果。

 如使用量、配比、配合等。因为正确的配比和配
合，可使食物的能量和功效成几何级的上升。



关于健康骨骼

 三健中有一个就是健康骨骼。据国内有
关部门的统计，我国骨质疏松症的患者
已达近亿，甚至有些小孩的骨质都非常
脆弱。

 这在50年前是不可想象的。我非常吃

惊。这说明，这些年来，我们的饮食明
显出了问题。



关于健康骨骼

 因为对骨质问题，我搞的研究时间比较
长，2005年在四川大学举办的《道教养生

与当代世界国际学术研讨会》上，专就增
强骨质密度问题做过发言，并发表过专题
论文《道家养生为什么推崇芝麻》。

 因为我当时带去2份自己的骨密度检查数

据，所以引起很大的反响。



关于健康骨骼

 如今十多年过去了，再有一个半月，我就
满70足岁了。但是我的骨质密度，还是与
日本的20岁一代的年轻人一样，而与同年
代人的标准相比，要高上30%左右。

 比我小4岁的妻子，她的骨密度也在同年

代的标准数值。我的许多医生朋友都感到
非常惊奇。



关于健康骨骼

 因为，对我这个不喝牛奶的中老年人来
说，从来就没有过骨质疏松的烦恼和骨折
的事故。

 而且我还天天喝数杯咖啡，浓茶不断。



提高骨密度的方法

晒太阳

运动

饮食



三减与骨密度

 在饮食上，想要避免骨质疏松，三减是
很重要的，特别是减糖和减盐很关键。

 因为这会对血钙的平衡带来负面作用。



一 饮食

 我的祖籍是宁波。虽然从小在上海长大，
受父母影响，独爱海产品。但我倾向于新
鲜的，而非腌制的，还喜欢吃海藻。

 海产品既能补钙还能补充维生素D，更重
要的是能补充欧米伽3脂肪酸和镁、硅、
锌等元素。

 另外，蔬菜、坚果等农产品中的含钙量也
很多，所以不必局限于牛奶。



光有钙还不能造骨

 因人体只接受持续的适量的补钙，所以，
坚持良好的饮食习惯是很重要的。

 而且，如果只有钙而缺乏镁、硅、胶原蛋
白及磷，并不能增强骨密度，因为，骨的
构成是多元素的，并非只要有钙就能造骨
了。



人体的自动调节

 人体特有的自动平衡系统在血钙一失衡时
就会自动调节。

 但这个平衡系统的对我们人体来说的重大
缺陷是：

血钙一超过指标就被排出体外而绝不留在

体内积蓄，

而当钙不够时则会抽取骨骼中的钙。



喝牛奶也有方法

 我们必须常时补钙。

 我不喝牛奶是因为每次喝一升半升牛奶不
但不补钙，反而会加速钙的流失。不过如
果每次只喝100毫升的牛奶，就不会有这
样的问题了。

 所以，我一直提议将每次喝奶的量作限
制，同时更多的补充其他含镁、含硅及胶
原蛋白的食物。



二 晒太阳

 沐浴日光，是促进骨质合成的好方法。

 每天仅需15分钟沐浴在阳光下，人体就能
合成一天所必须量的维生素D。

 外出时有意识的在阳光下行走，是很重要
的。

 但必须避免炎夏的烈日暴晒。



三 运动

 我们人体是处在一个重力的空间中。而地球
的引力会提高我们的骨质密度。为什么宇航
员去太空一次，回来后的骨密度会大幅度的
下降？这是因为太空是失重的空间。

 医学上还有一个实验，一个人如果在床上连
续躺8天，会带来骨质的大量流失，如想恢复

到原先的程度，在正常的生活中需要三个月
以上才行。



运动与造骨的关系运动与造骨的关系

在重力空间中的运动的最大好处，是可以在重力空间中的运动的最大好处，是可以
刺激、促进骨骼释放除荷尔蒙，有利新的刺激、促进骨骼释放除荷尔蒙，有利新的
骨细胞的生长。骨细胞的生长。

还能增加肌肉的力量，提高人体的免疫能还能增加肌肉的力量，提高人体的免疫能
力。力。



日本的新研究

 这里我想重点介绍一下近年来日本对硅元素
在骨质疏松症上的研究开发和应用。

 硅元素之多，在地球上是继氧之后的第二
位，与铁元素同为构成地球的主要元素。

 硅主要以氧化硅或盐酸硅的状态存在，我们
大家最为熟悉的含硅的物质，那就是水晶、
玻璃、半导体等材料。当然都是人体无法吸
收的。



中国古文献的启发

 早在4000年前的先秦时代，就有赤松子服用
水晶的记载，在屈原的离骚诗中也有食玉英
的词句。

 而日本的研究者从这些记载和信息中发现了
中国先贤们的智慧，通过不断的研究发现，
水晶的主成分是二氧化硅。

 水晶的名称，据说是因为在发现了一部分天
然水晶中有一些空间，而在这些空间中包含
有液态的水，通过晶莹的外表可见，故而得
名水晶。



硅元素的奇迹

 在研究中发现这些水晶中的水含有较多的可
以为人体吸收的水溶性硅元素，于是，通过
现代科学技术，在高温下将水晶气化后制成
了水溶性硅的液态水。

 而在日本的大量临床实验中，骨折的患者，
在服用水溶性硅及外敷硅后，疼痛消失，2周
后断骨愈合的患者不断出现，令人瞠目结
舌。



硅元素的异军突起

 这几年，硅元素作为一种崭新的医疗手段，
异军突起，广受瞩目。

 据研究，认为水溶性硅有激活人体自身的
iPS细胞的可能，能为人类的健康带来意想
不到的奇迹。

 如今，日本已出现了高浓度的由水稻中抽取
的水溶性硅。在对老年人的骨密度的改善的
临床实验中，获得了近乎100%的效果。

 日本的卫生法，在2005年就将硅元素正式列
为对人体健康无害的物质之一。



硅元素的机理

 硅能为骨折患者带来这样的疗效，是因为硅
元素能合成胶原蛋白，改善骨质。

 同样的原理，不管是男性还是女性，硅元素
还能够改善人体的肌肤，使其富有弹性，保
持年轻的状态。



关于糖尿病的问题

• 糖尿病不光是中国有，日本，西方诸国也
都在为这一问题烦恼，因为高血糖引起的
后遗症是极为可怕的。



糖尿病患者剧增

 除了部分先天的问题之外，大部分的糖尿病患者都
是由于不良饮食习惯造成的。

 现今治疗糖尿病的方法大致为吃药、打针，然后是
在饮食上对碳水化合物的摄取进行控制。

 但是，治愈的效果并不是很理想。不然，全世界的
糖尿病患者数不会年年增长了。

 据统计，在2000年，全世界糖尿病患者数为1.5亿
左右，到2017年，已达4.25亿。可见增长之速。

 中国的糖尿病患者数已超过1亿人数，成为世界糖
尿病患者最多的国家。



糖尿病的发病原因

 糖尿病的问题，主要是胰脏细胞的长期受
损，引起胰岛素分泌的障碍，从而引发高
血糖，形成糖尿病。

 糖尿病会诱发各种并发症。



以食物制食物

 既然高血糖的形成原因明确了，那我们就
有对付的方法。

 一是摄取升糖指数不高的食物。

 二是用其他方法将食物的升糖指数降低。

 另外，既然有升糖指数高的食物，也必然
有抑制升糖指数的食物，可以采取“以食物
制食物”的方法，阻止血糖指数猛升猛降。



阻止血糖升高的小方法

 我在家每天的早餐是精白粉面包片和水果，咖啡
及奶酪加核桃。有时甚至是大块的蛋糕。应该
说，早餐的升糖指数很高。

 但是，当我把面包放进烤箱，烤成金黄色之后，
面包的升糖指数就发生了变化，原本升糖指数很
高的精白粉面包，变得比全麦粉做的面包的升糖
指数还低。

 吃蛋糕时加上一些降糖的食料，喝杯抑制血糖上
升的咖啡，别看这些不显眼的方法，效果确实极
佳。我的血糖指数一直很正常。即使有时饿肚
子，也不会发生低血糖的状况。



激发自身器官的能量

 在指导糖尿病患者时，我采取的是全方位的方法，
基本上对患者不做饮食上的限制，蛋糕、面包、水
果、面条、精白米饭都可以吃，对肉类，蛋类也无
限制，对鱼类更是可以大快朵颐。

 但是有一个要求，必须根据我按对方的状况制定
的、与上述食物同时摄取一些指定的食物和饮料以
控制血糖的上升。而且，吃饭时对主食菜肴的摄取
顺序也有规定。

 也就是，你有升糖魔，我有降糖道，魔高一尺，道
高一丈，只要不是注射胰岛素的患者，基本都能恢
复到正常。而且，这种方法，对患者没有任何心理
上的压力，便于激发患者本身器官组织的活力和能
量。



三减三键活动非常及时

三减三健活动开展的非常及时，这
也说明了国家对面临的全民健康问
题的重视。祝愿这一活动如火如荼
的展开，为大家送来健康，让中华
民族以强健长寿的姿态展现在世界
的舞台上。
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