            心脑血管病和糖尿病人应当吃多少热源食物？
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[bookmark: _GoBack]人吃多少主食肉食，是人健康和寿命的关键因素。对于健康人来说，是养生益寿的首要问题，对于患冠心病、脑动脉粥样硬化、高血脂、高低血压和高黏血症或已患过中风和心梗与糖尿病等代谢性病症的人来说，更是关系到这些因多食致病者的病，是否会发展恶化、或能否逐渐减轻至祛病康复。人每天应摄取的热量因活动而异。如用“吃七八分饱”来衡量主食肉食量不科学，忽视了“热量平衡”原则，不能以理智抑制食欲，不知调整主食肉食量，整天不知饥饿，到了该吃饭时就吃饭，不限食，使血脂血压血糖升高。
心脑血管病和糖尿病患者必须改变多吃少动的习惯，用“已饥方食”来调节和控制主食肉食量。这是我国古代许多医学家养生家倡导的热量平衡原则，要求“先饥而食”、“ 已饥方食”,就是饿了再进食，那么应该吃多少呢，这就要看各人的活动消耗了，如果在进餐前不觉饿，就应该减少上一餐主食肉食量，或增加活动与消耗；餐前应有饥俄感再吃饭。该“已饥方食”的养生原则，是患者的祛病保健之道，也是健康人养生益寿之法。这与美国当代营养专家佛莱在《吃的宪章》中提倡的主张一样：人应在有食欲时就餐，不饿不进食。心脑血管病和糖尿病患者细胞内糖脂多，细胞膜上糖脂通和闸门受损，如餐前不觉得有点饿，细胞內糖脂不拿出来消耗，微小分子团水就进不了细胞，患者的三高四病与心脑血管病和中风后遗症等细胞缺水性病症都不会治好。健康的中老年人如果不控制热源食物量，必然会生病和早逝。请看20世纪30年代的动物试验:
1934年美国康奈尔大学的克莱德•麦凯（C.M.McCay）教授，对小白鼠做限量饮食和自由饮食的对比实验证实:吃自由饮食的小白鼠不到两年半全部死亡，而喂正常量1/3的限量食物的小白鼠大多活四年才死，最长命的活6年。而且限量食物的小白鼠，心血管病和肿瘤发病率大大低于自由食物组。这就是老年医学研究中最惊人的“麦凯效应”。后来各地学者用猴子等哺乳动物不断地重复试验，都证实了限量食物能延缓衰老，并有提高免疫力的同样结果。这个著名的“麦凯效应”启示人们饱食损寿，多吃短寿，若控制食量，则限食延寿，节食长寿。现在世界各国科学家、生物学家、免疫学家都认为限食节食是延缓动脉粥样硬化、推迟衰老和延寿健身的秘法。生物学家认为，成人每天需主食才50克，体力劳动者每天为100克。有的患者担心一天才吃二、三两，怕影响身体健康。这无须担忧，生物学家研究证明：人实际所需的热量，只是想吃的1/3-1/5。建议想治愈病症的患者或健康人花40元买台体重秤放在家里， 经常监视自己体重，以消除减轻体重的担心。  
据我国2015年报告，心血管病者2.9亿，糖尿病人1亿，务必知道患病的外因是摄入主食肉食过多，但是许多人受了“吃七八分饱”误导，整日不知饿，只图享口福，不懂每天摄入热量应当多少，以致热量过剩而患三高四病。人体对热量平衡点的信号是有饥饿感，而不是饱。孔子曰:“食勿求饱”,古代养生家说:“饱则疾动”、“饱生众疾”。我国《黄帝内经》主张“食饮有节”，“度百岁乃去”；饮食无节，则半百而衰。公元四世纪西方著名医学家就提出了“饱食促老、少食延寿”的观点。唐代孙思邈在书中写道：“是以善养性者，先饥而食……丰饶之地，人多早夭；俭啬之地，人多高寿。”他享年101岁。我国历代医学家、养生家都主张“已饥方食”、“积饥乃食”的主张，中国古代的养生文化给我们健康人和心脑血管病与糖尿病患者祛病康复提供了借鉴。
我国广大患者饮用微小分子团水给脱水细胞补水，治愈了高低血压、冠心病、脑动脉硬化和2型糖尿病与前列腺增生等,说明病之内因是细胞脫水，这是宝贵的科学发现，它使许多靠药不可治愈的病治愈了。喝微小分子团水只是解决细胞缺水的内因，要让患者治好病必须搞淸这些细胞脱水病，也是细胞糖脂代谢紊乱症，患病之外因是医生都知道的，即长期多吃主食肉食，每天摄入的热量过剩，餐前不饥，使细胞代谢紊乱，细胞内糖脂过多，致通道闸门关闭，使組织液内小分子团水进入不了细胞，细胞不能正常代谢。而我特别强调的是，细胞脱水是内因,而内因是根本，外因是条件，外因通过内因而起作用。这是《病理生理学》中被遗漏的病因，是现有医生不知道的内因。所以，患者和健康人不要被“吃七八分饱”误导，应当节食限食，限制摄入过多热量，用“已饥方食”调整主食肉食量，让微小分子团水进入细胞，才能唤醒脱水休眠细胞逐渐正常地代谢，从而治愈多种细胞缺水病，并修复衰弱器官，以延年益寿。人若每天摄入热量过剩，餐前不饥，使细胞代谢紊乱，细胞内糖脂过多，致通道闸门关闭，使組织液内小分子团水进入不了细胞，细胞不能正常代谢。因此，心脑血管病和糖尿病患者务必管住嘴，才能治好病，这是科学合理治愈病症的方法。患者应自觉地管住嘴，以祛病增寿。
广西巴马百岁老人晚餐只吃蔬菜水果，我国长寿地区百岁老人日吃主食只有二三两。上海101岁的儿科教授苏祖斐每日主食量不到100克。我现年79岁，每天主食量不足60克，早餐：燕麦、乔麦粉、熟豆粥各15克、黑芝麻粉10克、奶粉25克，坚果10克，午餐吃一个鸡蛋和鱼，午晩餐不吃主食，主要吃蔬菜水果，日久体重不减。说明心脑血管病、糖尿病和中风后遗症患者通过补水节食，祛除病症，使人健康长寿是可行的。（2019-8-23）
