谈“吃七八分饱”和“已饥方食”的由来与比较
世界医药卫生理事会荣誉医学专家  高级工程师  陆  江
“吃七八饱” 是我国卫生部首席健康教育专家洪昭光教授，在2002年8月出版的《登上健康快车》一书中倡导的，书中说：“当你离开饭桌时还有点俄，还想吃，这就是七八分饱。”并说：“就是这个办法，古今中外公认能使人长寿，”洪教授还在《60岁登上健康之路》书中[三餐八分饱] 一节内说：“七八分饱什么指标呢？很简单，你吃饭吃到还能吃，还想再吃时，你可别吃了，赶紧离开饭桌，这就是七八分饱”。 后来，中央电视台2频道主持人陈蓓蓓等在节目中向听众提问：“人应当吃多少？”，她自答：“人应当吃八分饱”。因而，自从洪教授倡导“吃七八饱” 的十年来，现在很多人都知道应当“吃七八饱” ，几乎家喻户晓。这使我国原来习惯吃九分饱以上的大量老百姓基本满足食欲，比以前少患高血脂、高血压和心脑动脉粥样硬化了，人们在合理膳食中比较注意节制食量，从而有益于健康和长寿。
我因为发明了产生优质小分子水的医疗器械，12年来一直在倡导人们饮用优质小分子水，以改善人体内生化作用，祛除心脑动脉粥样硬化、高血脂、高血压和高黏血症。这些病是由于多吃少动产生的，如要真正治愈以上病症，必须扼制病源，坚持合理膳食。因此，我指导用户合理膳食的关键，是防止用户摄取较多的主食肉食等热源食物，使摄入的热量与消耗相平衡，所以我在文章中倡导用“已饥方食” 来调整主食肉食量。很多读者看了后，常打电话与我沟通，想真正治愈心脑动脉粥样硬化、高血脂、高血压和高黏血症。我问过许多读者或用户：你平时吃多少主食肉食？怎样控制？他们都知道应当吃“七八分饱” ，认为自己吃得不多，一餐才一碗饭，但普遍在饭前不知饿，结果还是患上高血脂、高血压甚至冠心病和糖尿病，或者病症改善不显著。据此，我知道极少数用户不按我倡导的用“已饥方食” 来调整主食肉食量，而是用“吃七八分饱” 觉得难控制，结果有的高血脂和高黏血症稍有改善，但高血压仍难祛除，脉压差保持60毫米汞柱以上，显示仍然有动脉粥样硬化。当我叫他们改用“已饥方食” 来调整主食肉食量，多吃蔬莱和水果，减少热源食物摄入量，则他们在饮用优质小分子水条件下，体内生物化学作用改善，血高密度脂蛋白升高至1.8～3.8，就能逐渐逆转至消除动脉粥样硬化，高血压患者可逐渐减药至停药，普遍反映经2—5个月可真正治愈高血压，不再服药，血压正常；而冠心病患者，经3—5个月饮用，可消除心痛、胸闷、早搏、房颤、心绞痛、心动过速等症状，一年左右真正治愈冠心病，心电图正常。（详见nnzk.com或gxnnzk.com）

众多事例说明用“吃七八分饱” 难以控制食量，难以让人掌握吃七八分饱 ，当人感觉“饱” 时可能已经九分饱了，结果他们餐前不觉饿，说明每天摄取的热量总是供过于求。据计算，如果一人每天多吃50克米（半碗饭），其发热量相当于19克食油的热量，每月30天就等于多摄取570克油，长久下去，人肯定会将多余的淀粉转化为血脂、血糖，成为血垢在动脉内沉积而致病，较早地形成动脉粥样硬化。所以，我认为还是孔子在论语中说的“食无求饱”， 和我国古代医学家说的“已饥方食，未饱先止” 更好，应看就餐前是否有饥饿感，让人主动调整主食肉食量，以使摄取与消耗的热量基本平衡。美国当代营养专家佛莱写的《吃的宪章》也认为，人应在有食欲时就餐，不饿不进食。愿人们用“已饥方食” 调整控制食量为好。
