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前言

本书现已被翻译成20种语言，是帮助你保持美好形象、良好感觉和获得健康长寿的前沿著作。
这本书最初写于1998年，总结了最佳营养学会(ION)20年来的研究成果。
这个版本是最新修订的，根据目前营养学研究情况进行了扩充。
    在过去几年当中，我们对于健康、疾病和营养的理解有了很大的改变。
我工作的意义，就在于让你了解这些进步。
我们有很多新的发现——成功瘦身的奥秘、预防早老性痴呆症、无须服药摆脱抑郁症、乳腺癌和前列
腺癌的发病率不断上升的原因以及尽力避免这些疾病的方法等。
许多猜想已经被事实所证实，例如最佳营养能大幅度地提升精力，比药物能更有效地降低血胆固醇，
令感染疾病后恢复时间缩短一半。
在本书首次出版之后，从那些通过最佳营养彻底改变自己生活的人们——就像你这样的读者当中，我
得到了数以千计的证明案例。
    这就是我的工作——帮助你远离病痛，达到活力充沛的健康状态，能够尽情享受生活。
我花时间研究数百种科学与医学领域的前沿学术刊物，劝说先行者们尝试新的方法，然后把它们转变
成容易理解的语言，以便你能够在日常生活中加以应用。
当你健康常驻，远离病痛，身体没有不适、疲乏和药物需求时，我就完成了自己的使命。
但首先，请让我告诉你，我是怎样开始这项工作的。
    1977年，那时我是个心理学专业的大学生，我遇到了两位杰出的营养学家，布瑞安·怀特和西莉亚
·怀特夫妇(Brian and Celia Wright)。
他们一边吃着大碗沙拉、大豆香肠，还有一把维生素片，一边向我解释，为什么多数疾病都是因亚营
养状态造成的。
我当时难以接受这个观念，但出于一种冒险心理，我请他们为我设计一个膳食方案——完全不含小麦
的素食食谱，大量吃蔬菜和水果，并服用从美国舶来的多种营养补充剂(当时英国还没有这些东西)。
这与我过去的鱼和薯条加上一瓶苦啤酒的生活相去万里！
我的同事、朋友和家人都认为我疯了，但我还是坚持了下来。
    在两个月之内，我减去了6．4千克的体重，而且再也没有反弹。
我的皮肤，曾经如月球表面一般凸凹不平，现在变得光洁了，我的经常性偏头痛一去不返。
但最值得注意的是，我拥有了充沛的精力。
我不再需要那么多的睡眠，我的思维变得更为敏锐，我的身体充满了活力。
我开始研究这个“最佳营养”。
作为一个心理学专业学生，我查阅了当代精神健康方面最大的问题——精神分裂症的相关文献。
在科学期刊上，有明确的证据证实，最佳营养的效果甚至优于药物和心理的结合疗法。
这一领域的先行者卡尔·普非佛(Carl Pfeiffer)博士，一位美国医生和心理学家，宣布营养治疗方法可令
精神分裂症获80％的缓解率。
我对此十分着迷，不久就奔赴美国，希望实地印证。
    普非佛是个杰出的人，他把自己大半生时间用于研究大脑化学。
他在50岁时遭遇了一次严重的心脏病发作，当时他生存的希望非常渺茫，即便装上心脏起搏器，也很
难活过10年。
他决定不装起搏器，而把他余下的生命用于追求和研究最佳营养。
“这是我坚定的信念，”他告诉我，“只要有充足的微量营养素——我们需要滋养自己的必要物质—
—多数慢性疾病就不会存在。
好的营养疗法就是未来的医学，我们已经为此等待太久。
”    艾布拉姆·霍夫尔(Abram Hoffer)医生已经治疗过15000名以上的患者，并出版了他40年的回访录。
他告诉我，最佳营养能使疾病达到80％的治愈率。
我问他如何定义“治愈”，他说：“症状消失，能与家人和朋友过正常社交生活，能交所得税！
”艾布拉姆。
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霍夫尔医生现在已经是87岁高龄，但他仍然每周有4天在加拿大温哥华岛工作。
这两位前辈给我留下极深印象，我成了他们的学生。
    最佳营养疗法并不算新：许多幻想家都曾经怀有这样的理想。
公元前390年，希波克拉底说过：“让食物成为你的药物，药物成为你的食品。
”20世纪初的爱迪生说过：“未来的医生不会开药，而是引导患者关注人本身以及膳食和疾病预防。
”1960年，当时的天才之一，两度诺贝尔奖获得者莱纳斯·鲍林(Linus Pauling)医生创造了“正分子营
养学”一词。
莱纳斯·鲍林之于化学，正如爱因斯坦之于物理学。
鲍林于1994年逝世，位列20世纪最重要科学家的第二名。
他是唯一两度独自获得诺贝尔奖的学者，他还拥有48个博士学位！
他宣称，通过给自己身体正确的分子，多数疾病都可消除。
他说，“最佳营养，是未来的医药。
”    1984年，在莱纳斯·鲍林的帮助和支持下，我在伦敦建立了最佳营养学会(ION)，以研究和推广这
个理念。
ION是一个独立的、非赢利性的机构，它现在是欧洲培训营养治疗专家的前沿学校。
经粗略估计，我们在多数重要的健康问题上领先大众常识10年。
    我们的“第一场战役”是禁绝含铅汽油，因为我们从科学研究得知，铅对于儿童的智力有损害。
    1986年，我们让更多的人了解锌，通过宣传锌这种英国人最缺乏的矿物质的作用，使多数人认识了
锌的好处。
    1987年，我们进行了第一次实验——证实维生素补充剂可以提高智商。
实验结果发表于《柳叶刀》杂志，实验过程还被BBC(英国广播公司)的《地平线》节目拍摄。
    20世纪90年代，我们证明抗氧化物质可以降低癌症的发生率，并延缓衰老。
    1993年，我们公开反对激素替代疗法(HRT)，现在已经被证实这么做是正确的。
    1995年，我们宣布有比药物疗法更好的抑郁症自然疗法。
很多SSRI(选择性5一羟色胺再摄取抑制剂)抗抑郁剂增加了自杀和攻击行为的风险。
近年，医生们被正式告诫，不要给任何18岁以下的未成年人开这些药物。
    近年来，我一直在解释为什么同型半胱氨酸水平是最大的独立健康指标，为什么早老性痴呆症是可
以预防的，为什么牛奶消费不可否认地与乳腺癌和前列腺癌相联系，为什么食物的血糖负荷是体重增
加的最佳预测指标。
可能你从没有听过以上四个观点，但你以后会听到的。
我们一直领先大众常识10年——这些知识可以给你增加10年的寿命。
    本书的目的是让你看到，如何通过最佳营养达到健康和抵抗疾病的目标。
本书第一部分解释了最佳营养的原则，对健康、保健和药物提出一套完整的全新定义；第二部分定义
了最佳膳食——虽然很难在一夜之间实现，但可以激励自己以此为目标，接近最佳标准；第三、四、
五部分在营养科学最新进展的基础上，证明了最佳营养的益处；第六部分告诉你如何一步一步地将最
佳营养付诸现实，帮助你改进膳食，并设计你自己的营养补充方案；第七部分是特定健康问题的指南
大全以及如何通过最佳营养来解决这些问题；第八部分是营养素的详尽食用指导，讲解它们的功效、
缺乏的表现，应当怎样从食物和补充剂中补充；第九部分给你揭开有关食物的真相，提供数据表格，
帮助你把最佳营养运用于实际生活当中。
    从我发现最佳营养之时起，已经过去了将近30年。
自那时以来，已有成千上万的科学研究论文发表，证明其功效。
且到目前为止，没有任何负面的案例。
我现在确信，最佳营养的理念是一个多世纪以来医学界最伟大的进步，丝毫不逊色于路易。
巴斯德对病原细菌的发现，或是对基因的发现；而且我确信，如果及早开始应用这个理念，可以保证
你度过健康长寿的一生。
    祝你健康！
    帕特里克·霍尔福德
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内容概要

　　《营养圣经》出版近20年，是全球最受欢迎、最经典的健康营养学书籍之一，已被译成20种语言
全球发行。

　　作者帕特里克·霍尔福德是国际健康和营养领域的权威，最佳营养学会创始人，领衔国际营养学
研究，几十年来致力于各种疾病的营养治疗。
《营养圣经》是他多年研究成果的集大成之作，以通俗易懂的语言介绍了人人都应该了解的营养学知
识，并提出了改善饮食的可行性建议；对不同年龄人群，防止心脏病、高血压、关节炎等疾病，防癌
、抗癌，提高免疫力，摆脱失眠、抑郁等有直接帮助。

　　本书为《营养圣经》最新修订版，帕特里克?霍尔福德根据国际营养学最新研究状况对内容进行了
更新和完善，并由国内著名营养学家范志红主持翻译、审订。
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德，世界健康和营养学领域权威专家，国际最佳营养学会创始人，曾师从唯一
两度独自获得诺贝尔奖的天才学者莱纳斯·鲍林。

　　30多年来，他一直致力于研究营养对疾病和健康的影响，并在大量研究的基础上，重新定义了一
套有关最佳健康、最佳饮食等基本概念，发展了满足人体最佳营养需求的营养补充疗法。
莱纳斯·鲍林称赞“最佳营养是未来的医药”。

　　1997年，帕特里克·霍尔福德基于最佳营养学会20多年的研究成果，出版了《营养圣经》，获得
广泛好评，并登上欧美各国的畅销书排行榜，成为全球最受欢迎、最经典的健康名著之一，现已被译
成20种语言全球发行。

　　本书为《营养圣经》最新修订版，帕特里克·霍尔福德已根据国际营养学最新研究状况对内容进
行了更新。

　　译者介绍
范志红，中国农业大学食品学院副教授，食品科学博士。
主编、参与编辑有《食品营养学》《食品化学》《中国营养科学全书》等多部食品营养方面的著作，
译有《减肥与体重控制》，发表学术论文数十篇。
在营养学界相当活跃，热心于营养学普及活动。
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译后记
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章节摘录

版权页：插图：在西方文化当中，没有谁真正告诉我们如何保持健康。
除了父母传授的一点生活智慧，多数人在他们的后半生中忍受不断增加的痛苦。
我们在中小学、大学和媒体中都学不到保持健康的方法。
政府的宣传中可能忠告我们不要抽烟喝酒，但这并没有多少真正的指导作用，产生的实际效果微乎其
微。
而且，即使有这些宣传，仅在英国，我们每年还是要消耗60亿瓶酒精饮料，还有750亿支香烟。
我们所说的“卫生保健”一词，字面意义上是“健康关怀”，实际上是“疾病关怀”。
正如阿拉巴马医学院教授伊曼纽尔·科拉斯金（Emanuel Cheraskin）所言，作为“增长最快的失败产
业”，现代医学没能提供真正的健康关怀，而是从中赚取大笔利润。
科拉斯金说，它是“健康恶化的初级预防手段”。
以心脏病为例，现代人一生当中罹患心脏病的几率达50％。
65岁之前死亡的人中，有1/4死于心脏病；而在男性当中，1/4的人在退休之前就经历过一次心脏病发
作——而这些人当中有一半血胆固醇值并不高！
高血压被公认为严重心血管问题的首要征兆。
传统医学建议高血压患者减轻体重并服用降血压和降血脂药物，却很少注意到许多已知的可能产生同
样效果的膳食。
其实仅服用1000毫克的维生素c就能显著降低血压，但很少有人推荐这样做。
据一项剑桥大学开展的大型安慰剂对照实验研究，仅500毫克维生素E就能把心血管疾病患者的心脏病
发作风险降低75％。
补充B族维生素可以降低血液中同型半胱氨酸水平，也能降低心脏病和中风的风险。
血液中同型半胱氨酸水平，是一个比血胆固醇水平更重要的风险因素，却经常被人们忽视。
与人们通常的认识相反，许多常见癌症的死亡率正在上升，而不是在下降。
看看乳腺癌，在已被诊断患癌症的女性中，1／3的人患的是乳腺癌，每年约导致12,000人死亡。
如果治疗有效，那么患乳腺癌的妇女应当活得更长一些，死亡的风险应当降低。
我们被告知，在过去的30年当中，乳腺癌存活率从60%，增至75％。
然而，在同一时期，癌症的死亡率却在稳步地上升。
如今人们可以更早地发现癌症，所以看起来好像存活时间延长了，事实上我们在与癌症的斗争中是输
了，而不是赢了。
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后记

饮食，作为生活品质的一个重要方面，已受到了越来越多的关注。
然而，由于营养观念和营养知识严重滞后于经济发展水平，收入的提高、食物的丰富，在很大程度上
并没有带来健康状况的同步改善。
各种慢性疾病的高发，已经给热衷于口腹享受的国人敲响了警钟。
我国第四次全国营养与健康调查的结果显示，大中城市成年人中的糖尿病发病率已达6．25％，北京高
达7．7％。
城市成年居民中，超重及肥胖者高达30％，血脂异常发病率达18．6％。
    在自己和家人的健康状况亮起红灯之后，许多人已经认识到，如果不改善自己的饮食模式，积极调
整营养状况，不出10年，随着慢性病的发展，会有大批30～60岁的中年人因心血管疾病发作等原因而
提前结束生命，或造成严重后遗症，给自己、家庭和社会带来极大痛苦和负担。
    在人们迫切要求了解食品健康知识的环境之下，有关食物与健康方面的科普书籍和文章大批涌现，
但是其中很多都存在内容陈旧、语言枯燥、生活指导性不强的问题。
另一个共同问题，就是罗列具体的数据、结果、宜忌等较多，在灌输科学理念、培养大众辨别能力方
面建树甚少；有些出版物中的提法科学基础不扎实，一些对营养知识的片面理解，给读者灌输了错误
的观念，使大众在行为上无所适从，甚至造成不必要的认识混乱。
    英国营养学家帕特里克·霍尔福德的《营养圣经》(最新修订版)，作为一本在国外深受欢迎的营养
健康科普书籍，在很多方面值得中国的科普作者们借鉴。
    作者紧跟国际营养学研究的最新进展，经过整理、筛选和消化，用通俗易懂的语言及时将相关知识
传播给读者，因此读者会看到很多国内科普书籍中很少出现的新词语、新说法。
同时，作者在书中用扎实的研究成果来支持自己的观点和结论，在引用相关研究成果时，大都注明了
研究者的单位和姓名，使书籍内容的可信度大大提高，表明了作者对科普的严谨态度和对读者的负责
精神。
同时，作者给出了改善饮食状况的明确建议，包括营养保健产品的服用品种和剂量，便于读者按照实
际情况进行调整，有效地改善自己的营养状况。
    值得肯定的是，作者并不是简简单单地推荐某一种产品，或者肯定某一种饮食方式，而是通过提供
各种论点和研究结果来影响和说服读者。
作者带领读者从进化的角度来探讨人类的饮食，从不同研究领域的结果来推断饮食对各种健康问题的
影响，用代谢理论来阐明营养成分的可能作用。
在这个过程中，普通读者对营养问题的分析判断能力也随之提高，思路更为开阔，对营养问题的理解
也有所深入。
    书中大力宣扬的一些健康饮食的理念，值得读者思考和理解。
    例如，作者认为，应当尽量食用新鲜、天然、完整的食物，以便获得食物当中的多种营养素。
过度加工的食品，或者添加了大量糖和油脂的食品，往往打破了天然食物中各成分的恰当平衡，甚至
引入妨碍营养成分吸收利用，或在安全性上值得警惕的成分。
因此，亲自选择天然食物并合理烹调食用，是健康生活的一个重要原则。
在现代生活当中，人们越来越苛求食物的味道和口感，在餐馆酒楼用餐的频率越来越高，对各种加工
食品的依赖越来越重，自己在家烹调新鲜农产品的机会越来越少，这正是饮食不健康的重要原因！
    又如，作者认为，各种营养素不能孤立地补充，因为只有它们在人体中互相协同，才能发挥最佳的
作用效果。
在抗氧化方面是如此，在降低同型半胱氨酸水平方面也是如此。
这个观念，不仅符合生物化学的基本原理，而且已经被大量科学研究所证实。
然而，在我国目前的实际当中，人们的头脑中很少有这样的观念，仍局限于单一地谈论某种营养成分
的好处，或者某种保健成分的作用。
改变原有的观念，对于大众进行膳食搭配，乃至选择营养补充剂，都有重要的意义。
    另外，有一些需要提醒读者注意的地方。
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由于东西方生活状况的差异及人体质的不同，书中建议补充的营养成分的剂量不一定完全适合我国居
民。
还有一些有关中国或亚洲居民健康状况的数据没有更新。
在这方面，译者已经尽可能地进行了修正，但仍会存在一些疏漏，因此建议读者在服用营养补充剂前
最好咨询专业的营养师。
    还应注意，对于某些疾病状态来说，营养改善只是治疗的一个方面，不能因为调整膳食或服用营养
补充剂而耽误求医，停止相应的常规治疗。
    本书是中国农业大学食品学院食物营养与分析研究室7名教师和研究生的共同译著。
前言和第一部分由范志红译，第二部分由曾悦、贾丽立译，第三部分和第七部分由吴佳译，第四部分
由周威译，第五部分和第六部分由刘波译，第八部分和第九部分由刘芳译。
所有译稿由范志红逐句检查修改，并做初步校对。
鉴于译者的精力和水平有限，疏忽和错误在所难免，还请同行和读者及时指出，以便再版时进行修改
更正。
    范志红    2006年8月于北京
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编辑推荐

《营养圣经(最新修订版)》：国际最佳营养学会创始人营养学权威。
健康一生的营养计划。
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