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《饮食决定长寿（挑食造就百岁老人)》会给您满意的答案。一般来说，决定我们健康
长寿的因素主要有三方面。一方面是饮食的平衡，另一方面是心理状态，还有一方面是
有氧运动。在这三个方面，饮食是最为重要的，它不仅要提供我们身体所需的营养，还
在一定程度上决定我们的健康值。据调查，尽管长寿老人的生活方式各不相同，但是，
有一些原则是共通的。除了拥有规律的生活习惯、乐观豁达的处世心态以及热爱劳动外
，他们的饮食结构都非常的合理，对食物不偏不倚，还适可而止，保证每餐只有七八分
饱。所以，求长寿，还得从饮食结构上下功夫。怎么下功夫？
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评论

没啥收获，没有特点

-----------------------------
我的体质：蜂蜜，山楂，花生，黑豆，韭菜，佛手，菠菜，羊肉，大枣，香菇，马铃薯
，山药。长寿：西红柿，红薯，玉米，蘑菇，黑木耳，海苔，大蒜，苹果，杏仁，黄芪
，三七，鱼腥草，杜仲，枸杞，人参，何首乌，百合，绿茶，豆浆，酸奶，水。八珍汤
（气血）花茶：三七，玫瑰，百合，菊花，茉莉，杏花丁香
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