
少食健康

少食健康_下载链接1_

著者:盛紫玟

出版者:科学技术文献出版社

出版时间:2014-4

装帧:平装

isbn:9787502386917

很多疾病是吃饱撑出来的！
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错误的饮食观念和习惯犹如当头棒喝，让人警醒；

“对食物的依赖会成为食物的奴隶”，正在深刻解析；

古代圣贤、帝王、现当代名人、长寿老人最具操作性的少食秘诀现已深度揭秘。

作者经过20余年潜心研究和亲身实践，在“饮食方式”上打开一条新路。他认为，我们
不要总盯住疾病本身，更要从根源入手，少吃点，更健康！

本书全方位、多层次、广角度地讲述了：“吃不仅是为了吃饱，还是一段品味美食、品
味人生的过程。”让每一位老百姓从中受益。

作者介绍: 

“人类少食健康工程”发起人，“123生命工程”俱乐部创始人，北京大管家健康科技
发展有限公司创办人。最“接地气”的全民健康“代言人”。

生于饥馑时代，人生遭遇跌宕起伏，感人生之无常，叹生命之可贵。20余载游历名山大
川，寻师访友，遍涉易、道、儒、释、医、武、哲，落脚于生命科学。

作者对健康、人生的感触深刻、独到。如今，虽享受饱食时代下的诸多“福利”，却以
辩证的观点，热爱生命的姿态，首倡“少食健康”工程，把“少食”的生活理念渗透给
每一位渴望健康的读者，帮助我们提高生命品质。
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评论

主题是好的，但是写的太肤浅，而且商业味很浓，后面居然连少吃就可以维护地球和平
这样的话都说出来了，不要脸

-----------------------------
根本讲得都是废话嘛，一下子就翻完了，没句要点。

-----------------------------
为自己开启了不吃晚餐的打卡。只有从内心深处真正意义上的明白少食的好处，才能真
正遵从身体的感知而非口欲。

-----------------------------
看书名。内容没有太多指导性。推荐了一种可操作性较高的饮食方式。

-----------------------------
除了题目很对，其他地方都很糟糕。不需要读，看一下这个题目就行了。
我特别烦这种不科学的论证说你看我们老祖宗就是这样的，先不说同时发生不代表因果
，拜托老祖宗平均寿命很短好吗。

-----------------------------
20170614 我思故我在 0034
打五颗星是因为，这本书的理念太值得我们去推广了，长寿＝长瘦。留着这本书隔三差
五的拿出来翻翻，提醒自己控制饮食。

-----------------------------
观点偏颇，作者认为少食就是一切，解决任何问题都可以通过少食来解决。



-----------------------------
废话太多

-----------------------------
主要讲了两点：少食和辟谷。少食：一日少吃一餐，其他每餐少吃1/3。辟谷：只吃蔬
菜，配合服气。

-----------------------------
饿的时候多看看。少食最关键的是食量少，让消化道得到休息，更多精力和时间花在其
他上。

-----------------------------
除了主题，没什么干货和任何科学支撑的东西

-----------------------------
全书只在讲少吃的好处 少病长寿 就可以得这么高分？

-----------------------------
只看标题即可。

-----------------------------
灌输少食的好处

-----------------------------
西单图书大厦翻完了一整本 少吃才是硬道理 洗脑完毕

-----------------------------
受益匪浅

-----------------------------
热爱健身和锻炼的就别看了，书里的人都是修仙的



-----------------------------
配图有点意思，书中道理我都懂，就是控制不住自己，摊手无力状

-----------------------------
观点陈旧，也没什么理论和数据支持。水分很大，柠一拧后就没有什么东西了。

-----------------------------
吃了一辈子，你吃对了吗？

-----------------------------
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书评

我们的生活越来越好，可为什么我们的身体却越来越虚弱。很多都市年轻人的在三十岁
左右的年纪就开始被糖尿病，高血压，高血脂所困扰，更别说几乎人人都有的肠胃病，
贫血。或者说是亚健康呢？在百度词条中，亚健康被解释是一种临界状态，处于亚健康
状态的人，虽然没有明确的疾病...  

-----------------------------
从小到大，我都是同级群体里微胖界的代言人，活了二十多年，我从未有过哪怕一秒钟
瘦弱的感觉。翻看小时候的照片，圆嘟嘟，皮肤嫩嫩的、滑滑的，小手肥肥的，在上中
学之前，这算是一种可爱，毕竟校服都是按身高来，小孩子哪有那么多爱美之心。
一直长到我读高中时，这...  

-----------------------------
我想我是对于这本书来说最恰当的反面例子。
生来就说个吃货的我，最大的爱好就是吃，从少年时的随心所欲，到青年的夜夜笙歌，
到了中年就只剩饱口舌之欲了。相对于品尝美食的快乐，我更喜欢饱食的那种满足感，
尤其当工作费心劳神，恋爱受挫，或者情绪低落的时候，大吃一顿几乎是...  

-----------------------------
首先要说的是主题是好的， 少吃健康等等
但是写的太浅，许多内容都是重复而又唠叨的废话 这部书我是利用闲暇看完的
所以如果你时间充裕，基本一个下午就能看完了 而且没有任何值得购买的地方
笔记几个几句话就把整个书给概括了 此书的商业味相当之浓，
首先翻开第一页就是作者...  
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-----------------------------
曾几何时，人们还感叹人生一饱原难事。值得庆幸的是中国吃不饱饭的日子已经离我们
远去了，我们迎来的是胡吃海喝的年代。过度摄入食物会引发很多身体上的问题，这个
已经是共识，如何节制饮食也是大家吃饱之后撑出来的一个问题。
本书作者将少吃上升到了“工程”的高度。书...  

-----------------------------
这是一本让我相见恨晚的书，假如十八年前我能看到这本书（可惜当时该书还没出来）
，我绝不会像现在这样胖。
我的胖纯粹是吃出来的。我小时候一直都是个很瘦很瘦的人，我父母都不胖，我弟弟如
今和我身高一样，可体重比我轻了四十斤。
我的胖从高中开始。初中时虽然开始在学校食...  

-----------------------------
少食健康 短评 _豆瓣读书
一本靠各种案例来撑起的书,少食的概念不错,但文字堆砌太多,只在说明少食好,具体操作
,注意事项都无提及,案例多也就罢了,一个案例还得一二再的提起,有些观点. 少食健康
(豆瓣)_豆瓣读书 图书少食健康 介绍、书评、论坛及推荐... “人类少食健康工程”发...  

-----------------------------

-----------------------------
今天端午节，恰好看完《少食健康》，内心有很多想法想要表达很多话想要诉说，作为
爱读书的人，有一本书可以让我思考一些过去没有思考过的问题，而这些问题跟我生活
息息相关，那就会让我兴奋很久，这是阅读最大乐趣。 食物并不是治疗心灵的药品。
不知从何时开始，食物已经...  

-----------------------------
今天看了《少食健康》，核心理念就是要控制饮食，提倡每天少吃一餐，每餐少吃三分
之一。 少吃一餐不太现实，但是里面有些观点，大家可以参考参考。
1、我们现在都吃得太多，但是不自知，因为习惯了。
2、少吃能够让身体保持敏捷，思维清晰。 3、减少有害物质的堆积，减轻身...  

-----------------------------
俗话说的好，病从口入！！！现在食物种类繁多，令人目不暇接，可是你确切的知道那
些食物的成分吗？你敢说你知道吗？很多食物有保质期，基本说明可能含有防腐剂！！
！再看看现在的蔬菜水果，为了保证产量和品质，在花期和成熟期彭撒过多少农药，包
括种类和数量等，所以大家有些...  



-----------------------------
瘦子永远不懂胖子站在秤上的忧伤 ,胖子永远不懂瘦子一推就倒的凄凉!
好吧，我承认我是不懂胖子忧伤的瘦子，偶尔有自感凄凉的时候。
在地铁上翻看本书，感觉是很日本书范儿的生活保健书一类，难得见到本土养生专家不
是板起面孔来写些高大上砖头似的健康指导书，所以...  

-----------------------------
近来想学习“辟谷”养生，也早有耳闻，少食对养生的绝妙之处，有幸得到盛紫玟老师
的《少食健康》，很认真地读完这本书，收益颇丰。为什么突然想读这本书，因为前段
我生病了，其他的事情都放下了，于是拿起了这本书。人总是这样，失去了才知道珍惜
，我一直有胃病，这让我...  

-----------------------------
文/数数。
前些日子值班，跟大楼的保安张师傅侃大山。从天南海北的话题聊到吃饭这个问题上。
张师傅一上来就说，“我是不习惯你们这边一日三餐的吃饭法，我们山东那就吃两顿，
早餐和晚餐，三餐太花费时间、人力和物力了，并且少吃一餐又不会饿”。当时我听到
他说这样的...  

-----------------------------
我的小外甥女消化不好，在我妈那儿的时候，经常因为呕吐或者吃不下饭去看医生，而
医生经常说的一句话就是：孩子吃太多了，饿一顿，空空肚子就好了。
根据实际经验，少吃点，确实是对肠胃有好处。好多肠胃病，都是饮食吃太多、太油或
者饮食不规律造成的。特别是肚胀的时候，往...  

-----------------------------
通读本书后，身边人开始实践这种少食的方法，具他描述他身体状况会得到了改善，疲
劳感减轻，精力比以前食量大时还要充沛。
我听后无比惊讶。他说：长期坚持实行这样的少食，会使大便通畅，宿便渐渐排出。这
样，随着身体状况的不断改善，他更会产生终生实施少食健康法的信...  

-----------------------------
感觉现在社会，每个人特别是女孩子最喜欢说的话就是——我要减肥。其实很多的女孩
子走在大马路上看一眼，都是那种很匀称的样子，为什么还要纠结着减肥呢？我不懂！
只有我这样的身高只有155体重却有55kg的人才应该喊这样的口号好不好。
最近看的书，依旧是比较杂乱的，其中有一...  

-----------------------------
古语有云：食色性也；众人皆知，食乃民天；饮食之要，显于日常；数十年前，物资贫
瘠；食不果腹，常见之象；而后改革，开放同步；经济发展，物资飞涨；食物品种，五
花八门；飞天走禽，皆为民食；野生动物，死状惨淡；人心不善，何其残忍；今之众人



，饮食过快；消化不良，乃为常...  

-----------------------------
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