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前言

　　为什么写这本书　　这本书的面世，是由于有太多的人需要格丽娅的帮助，而她的时间和精力有
限。
她的演讲日程排得满满的，每次演讲后解答听众提问的时间跟演讲的时间一样长，她的邮箱总是满满
的⋯⋯很多人希望进行个人咨询，远远超出了她的接待能力。
看起来人们对营养知识的关注在快速升温！
所以我们都认为，格丽娅必须要精心创作这样一本书给大家。
　　来自各方的声音都要求她写这么一本书，可是她实在是太忙了，大部分时间她都忙于面对面地进
行辅导和咨询。
　　有一天我说：“格丽娅，我们一起写一本书吧！
”她连眼睛都没有眨一下就答应了。
于是，就有了这本书。
虽然我们努力想把复杂的事情说得简单，但是你还是得花些时间来阅读这本书，因为有些事情实在并
不简单。
　　如果你非常渴望把握自己的营养和健康，就好好读一读这本书，因为，这是一本值得你认真阅读
的书。
读过之后希望你把学习到的知识与他人分享(这也是我们正在做的事情)。
　　我们建议你：先读几章，然后把书放下，想想自己的饮食习惯和生活方式，检查一下你家的冰箱
和食橱，再去食品杂货店购物！
但是这次购物，希望你仔细阅读产品的标签，然后问自己几个问题，看看对于有益的食物和有益的营
养补充剂你都了解哪些知识。
当你再拿起这本书时，你心中的很多问题都会得到解答——即使这本书没有直接给出答案，它也能够
帮你自己找到答案。
　　我们的目标是：在看完这本书以后，你不仅可以获得几个答案，更重要的是，你们可以带着尖锐
的问题去找营养补充剂生产商。
我们认为，这些问题所揭示的秘密要远远超过本书所能包含的内容。
　　为了能够获得最好的营养补充剂，我们也在使用这些问题。
我们相信，当你对营养补充剂背后的科学知识有了一定的了解，这些问题也能够帮你找到最适合你的
答案。
　　这些问题列在本书的最后一章。
千万不要提前去偷看。
只有读完前十二章的内容，并有了一定的了解之后，这些问题才能很好地帮助你。
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内容概要

本书颠覆了这样一些常识：     不是只有健康出现问题、生病住院时才需要补充营养，而是不论年长年
幼、健康与否都需要适时补充营养。
     均衡饮食并不能给身体带来足够的营养。
食物的种植、加工、保鲜、运输等环节，常造成大量营养的流失；由于遗传等生理特性不同，营养需
求和适宜的摄入方式也因人而异。
因此，食物补充的营养与身体的真正需要之间，存在一个巨大的营养断层，需要营养品来补充。
     营养的摄入是个循序渐进的过程，生存的压力却有如扑面而来的洪水猛兽，使得城市精英一族的亚
健康状况越来越严重。
你需要用最前沿、最专业的营养学知识和眼光，去寻找最优质、最安全的营养补充品，来帮助缓解疲
劳、延缓衰老。
     千万别让亚健康成为慢性病。
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作者简介

　　格丽娅·奥斯基（Gloria Askew），全美炙手可热的营养学和营养补充方面的专家和演讲大师。
注册护士。
她还在很多诊所担任营养顾问和讲师。
她的研究着重于营养学的一个最重要方面：最优质、最安全的营养补充。
她坚信，每个人都需要营养学方面的指导。
　　杰里·帕奎特（Jerre Paquette），拥有文学硕士和哲学博士学位，有长达四十二年的教学和研究经
验。
早在1967年。
他就发现了学习、精神状态、行为、成绩和营养之间有某种内在的联系，一直向教育部门呼吁，将营
养学教育贯穿到学生的各个学习阶段中，以引起全社会对营养补充的重视。
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补充剂  先食后补，吃出健康  第一步打好营养基础  第二步因人而异，个性养生  第三步测定基因，精
确调整  第四步安全健康，理想品牌十个绝佳问题
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章节摘录

　　第一章　食物决定健康　　引言　　多年以前，我在急救室做护士的时候，从来没有注意过患者
的饮食习惯。
实际上，当时深深吸引我，使我投身于专业护理工作的，是急救室工作的快节奏和高强度。
专业护理工作的着重点，是令人激动的治疗技术，而不是基本的营养规律。
病情紧急的患者被迅速、准确地诊断处理，然后要么入院继续治疗，要么在接受某些相、关处理后回
家。
虽然患者们都有医生的处方，但他们从来没有得到过任何有关食物和营养补充剂的建议。
　　即使是胃痛、胃酸倒流、肠躁症等肠胃疾病的患者，也很少有医生问及他们的饮食习惯或给出任
何饮食营养建议。
外科治疗充满高技术和刺激性药物，我和我的同事们常常忽略了最基本的营养知识以及营养和健康之
间的联系。
　　具有讽刺意味的是，我儿时却经常能接触到营养学的概念，也常运用营养学知识。
我童年在萨斯喀彻温的乡村度过。
那时我父亲饲养很多家畜。
他对家畜的饲料总是特别小心，如果家畜出现了什么异常情况，他和兽医总是先想到投喂的食物有什
么问题。
可在长大成人之后，我却对人类的饮食与健康的关系视而不见。
　　工作几年以后，我才意识到：我们仅仅在治疗疾病的表面，却没有考虑疾病真正的根源。
我开始努力寻找“疾病真正根源”的答案。
最终我发现：人体是一个有机的整体，人吃什么食物或没吃什么食物、人体吸收了什么营养素或没吸
收到什么营养素，和他的身体状况是互相关联的。
每个人的生理条件不同，营养需求也不尽相同。
我逐渐认识到，无论你吃或不吃某些营养，或者无论通过食物摄取还是通过营养补充剂，对你的健康
都有着重要的影响。
于是我下定决心要了解更多营养学知识。
　　——格丽娅　　几十年前，医生们就开始警告糖尿病患者要远离糖和含糖的食物。
最近，医生又发出警告说，食用反式脂肪有某种健康危害，并且建议人们少吃某些鱼类，因为这些鱼
类存在被重金属污染的风险。
换句话说，主流医学界已经认为食物与疾病之间存在联系，但是他们更多地注意食物和健康的联系。
　　相比而言，海员和“新大陆”的探索者早在五百年前就已经发现食物和健康之间的联系。
他们知道，想防止坏血病就要吃新鲜的自然食品。
你可能也听说过有关哥伦布（Christopher Columbus）的故事：他们把病人膏肓的海员扔到一个热带荒
岛上，让他们自生自灭。
几个月后，大家又回到这个岛上，却发现那些船员不仅活着，而且非常健康。
1535年至1536年，坏血病侵袭了法国航海探险家雅克·卡蒂埃（Jacques Cartier）率领的船队，但幸运
的是，他的海员得到了美洲土著人的指点，用松针泡茶喝医治坏血病。
　　这些海员非常幸运，因为患上坏血病后死去的样子非常恐怖。
坏血病早期的症状包括皮下和深层组织出血、牙龈萎缩和牙齿脱落、贫血、疲劳、关节疼痛、行走不
便等。
要是一个英国皇家海军的海员出现这些症状，会被认为偷懒而受到鞭打。
　　但导致这种疾病的关键并不是因为海员偷懒，而是因为他们维生素c摄入量过低，从而导致胶原
蛋白合成量低。
随着病情的进一步恶化，坏血病患者会感受到骨头摩擦的痛楚，甚至无法行走。
很多海员最后因脑溢血、失血或抽搐而死亡。
　　食物中含有的某些成分可以治疗疾病？
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当时大部分医生都会嘲笑这样的观点。
他们认为海员的疾病是由于海风引起的。
尽管如此，约翰·伍德尔（John Woodall）医生还是用柠檬汁治疗坏血病，并成功地说服英国东印度
公司为出海的海员们提供柠檬汁。
　　十八世纪中叶，詹姆斯·林德（James Lind），一名英国皇家海军助理医师，使用不同的药物为六
对患有坏血病的海员进行治疗。
让林德高兴和惊讶的是；每天定量吃两个橙子、一个柠檬的两位海员恢复了健康。
最后，英国皇家海军终于决定了用柠檬汁来预防坏血病。
但在此之前，医生们用四十多年的时间不断劝说，并有约10万海员因此丧生。
　　今天，医疗机构承认柑橘类水果和其他食物当中的维生素c能够治疗坏血病。
但是，和十八世纪的先行者一样，现代主流医学对饮食营养和健康之间的联系反应很迟钝。
当然，我承认医生已经认识到某些营养素和某些健康问题之间的联系：铁元素和贫血、钙元素和骨质
疏松症、叶酸和神经管畸形等等。
但是，当今北美很多难以解释的疾病会不会是因为营养缺乏造成或者引起呢？
答案是确有可能。
　　亚利桑那州立大学（Arizona State University ASU）营养研究人员的调查显示，在美国，维生素C缺
乏症比铁缺乏症更多见，而铁缺乏症却被报道为美国人最普遍的营养缺乏症。
该大学的一项研究表明：在接受调查的人中，有6％的人缺乏维生素c，30％的人严重缺乏，也就是说
这些人每日摄取的维生素C没有达到推荐的摄取量。
在一篇题为《关于维生素c的病例》（ACae For C）的论文中，该大学的研究人员卡罗尔。
约翰逊（CarolJohnson）认为：现今坏血病常被误诊为小儿麻痹症或脉管炎，是因为没有一个医生或
患者对坏血病保持警惕。
　　这里要特别指出的是，现在的医生们诊断时更倾向于确诊为小儿麻痹症《病毒引起的）或脉管炎
（一种炎症），而不是坏血病。
之所以出现这样的情况，可能有以下的原因：第一，坏血病被认为是一种过去的疾病，不属于现代；
第二，医生们或者护士们几乎没有接受过营养学方面的正规培训，他们的教育和训练更多倾向于药物
和外科治疗。
所以，期望一个由西方主流医学体系培养出来的医生或护士发现营养缺乏或者提供营养治疗是不切实
际的。
即使一个医生学习了营养学方面的知识，但是有关医学执照方面的规定常常使他们无法毫无顾虑地推
荐营养疗法。
　　这种专注于药物和外科治疗的现象并不令人意外。
毕竟，在过去100年，药物和外科治疗在公共健康领域取得了巨大的成就。
二十世纪初，传染病是造成死亡的最主要原因。
主流医学界使用药物治疗赢得了与传染病的较量，并且用药物治疗来抵抗肺炎、痢疾和白喉，最终这
些致命的疾病的患病率和死亡率都大幅下降。
　　随着药物治疗的价值日渐显明，营养治疗似乎正在失去地位。
全球各地的土壤都在逐渐退化，只是程度不同而已。
在世界不同国家和地区，甚至同一个国家不同区域出产的农作物，所含的营养素水平各不相同，部分
的原因就是土壤质量不同。
既然营养素水平无法控制也无法测量，医生怎么可能依靠营养疗法呢？
一方面，药物治疗取得成功并且使用得越来越广泛，另一方面，植物（以及植物成长的土壤）问题越
来越复杂，营养疗法也就逐渐地被药物疗法的光环所遮盖。
　　如今，营养问题以及营养与健康之间的关系成了医学界广泛讨论的热点话题。
从事现代主流医学研究的医学院、医学研究人员、医生和管理部门也在逐渐为营养疗法争取一些空间
。
当代的医疗服务机构认为：包括营养补充剂在内的自然疗法，在医疗服务当中应该立于比药物更重要
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的位置。
有些人认为这种讨论寻求的不是非此即彼的答案，而应是二者兼而有之，主流疗法和补充疗法相结合
。
　　要详细地探讨或争论这个问题远非本书之责。
这本书的目的在于从充分的科学研究中提炼一些知识并传递给你，让你对自己的身体有更深入的了解
，并且考虑营养补充剂是否能对你身体的整体营养状况产生影响，帮助你在获得足够信息的基础上决
定购买什么样的营养补充剂。
首先，让我们来看看人究竟为什么要关注营养补充剂。
　　有多少病源于食物　　如果出现某种营养不足，你的身体会通过一连串貌似毫无关联的症状向你
发出警报，如疼痛、不适、循环系统问题、认知功能损伤（如头脑模糊、注意力无法集中、记忆力衰
退）、头皮屑、抑郁、劳累、感染、失眠、烦躁不安或注意力涣散等等。
正如蒂莫西·史密斯（Timothy Smith）医生所说的，这些信号常常促使“医生沿着诊断树不断向上”
寻找问题的根源。
这样的寻找之所以令医生们遭遇挫折，是因为这些信号背后真正的原因很难辨别，若医生没有受过营
养学和营养缺乏症方面的培训，这个过程就更加困难。
　　出现这些情况的人们，常规化验的结果很少显示什么异常。
这让医生和患者都感到迷茫。
如果你出现这些情况，你自己、你的医生、家人、朋友或者老板都可能认为你在偷懒、脾气暴躁、忧
郁、有心理或性格弱点，或者只是年龄大了（这似乎是患者容易接受的’理由）。
你的身体已经发出信号，你也接收到这些信号，但是，这些信号却被误解了。
　　所以你继续强迫自己起床，穿上袜子，出门去工作，仍然继续原来的生活。
今天你这样对待自己，就像当年鞭打患有坏血病船员的那种做法。
当然，你和那些船员一样渴望恢复健康。
可怎样做才能恢复健康呢？
史密斯医生指出：　　“医生在开出治疗处方的时候，常常会绕过营养补充剂而选择抗炎、抗抑郁、
镇静等药物。
这些药物不仅会掩盖症状，而且会使人体进一步消耗营养储备，从而加速衰退过程，这就为疾病和衰
老铺垫了道路。
（1999年）”　　如果医生无法诊断或治疗你的症状，或者你忽略这些症状，你可能会患上更严重的
疾病（在医学术语里被称为“事件”）。
但是你必须要明白一点：疾病很少突然发生，通常有一个发展的过程。
一开始症状比较轻微，渐渐地某一天你会觉得不太舒服，直到出现营养不足了，你就会整星期都无精
打采。
　　尽管用上最先进的医疗技术，心脏病或者中风还是可能会要你的命，或者会让你永远无法行动，
至少不能和孩子一起打棒球了。
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媒体关注与评论

　　格丽娅·奥斯基是营养学领域的资深专家。
在我看来，她是营养学领域知识最渊博的人之一。
她亲身参与这个课题的研究和实践，在这方面的知识和经验远超大部分的营养学专家。
　　本书中有关营养补充的信息，也许是你能了解到的最新、最好的信息。
你会希望自己关心的每个人都能有这样的一本书。
　　——扬兹合伙人公司总裁吉姆·扬兹　　人不会自然而然地健康，良好的健康状态需要精心地呵
护和关注。
你的健康状态很大程度上取决于你的营养选择——如果不懂得营养补充背后的原则和科学知识，你就
很难做出健康的营养选择。
这本书可以满足你在这两个方面的需求。
　　如果你准备服用营养补充品，这是一本必读的参考书。
　　——加拿大皇家内科医学院院士爱德华·让提斯博士
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