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内容概要

　　保持健康的天然秘密　人类健康的崭新远景　　　　人为什么会生病？
　　在《益生菌是最好的药》一书中，马克·A·布鲁奈克博士揭示了一个伟大的事实：疾病源于体
内菌群失衡。
　　　　人体内的微生物有上千亿之多，其中有益菌群（益生菌）和有害菌群（病毒）的数量维系了
人体微生态的平衡。
随着低质量饮食和环境毒素日益增多，病毒会超过并破坏益生菌，就会造成体内微生态系统的失衡，
于是各种疾病——癌症、冠心病、肥胖症、孤僻症、糖尿病、老年痴呆症等就会接踵而至。
　　不用怕！
《益生菌是最好的药》将教你如何反击，如何成为体内战争的赢家：　　益生菌可以防御致癌物质
对DNA的攻击，避免基因突变；益生菌可以有效降低胆固醇含量和血压，将冠心病的患病几率降
至78%；益生菌可以吸食体内多余的葡萄糖，从而降低血糖指数，并有效控制体重；⋯⋯
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作者简介

　　马克·A·布鲁奈克(Mark A. Brudnak)，哲学博士，自然医学博士，“益生菌、酶和酵素”领域的
领军人物。
他还是genomeceutical(一种能够对基因表达产生有益影响的天然成分) 的发现者。
布鲁奈克博士已经在自然理疗领域工作了十余年。
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书籍目录

绪论：人类健康的新远景　1第1章〓益生菌可以解决癌症问题　13科学研究认为，益生菌在预防癌细
胞突变过程中扮演着积极角色。
首先，益生菌可以制造防御物质，并为之解码；其次，它可以吸收有毒物质，并减弱其毒性；更重要
的是，它会让身体远离有害细菌，而这些有害物会吸附无害物，并将之转化为致癌物。
可见，益生菌可以防御并化解有害化合物对DNA的攻击，从而避免基因突变。
第2章〓益生菌已成为对抗冠心病的神奇武器　37补充益生菌可以调节肠道内的微生态平衡，并引发人
体内的胆固醇调配机制的变化，从而有效降低体内胆固醇含量。
益生菌还可以有效降血压⋯⋯可以说，益生菌已成为对抗冠心病的神奇武器。
第3章〓益生菌为孤僻症患者带来新的希望　51益生菌为孤僻症患者带来新的希望：第一，摄取益生菌
能够修复肠漏，设置物理障碍，防止病原体侵入体内，从而促进身体的自我治疗能力。
第二，更为重要的是益生菌的排毒功效。
它可以通过使用摩尔因子将体内的有机汞转化为挥发性的自然汞和无毒的无机汞，从而治疗孤僻症症
状。
第4章〓益生菌可以缓解老年痴呆症　63在一定程度上，益生菌能够扭转老年痴呆症的退化过程。
摄入大量的益生菌，可将其中所含的酶吸收进循环系统，可以令许多有害成分（如肽）在囤积和生成
血小板之前就被消化掉，而长期的血小板囤积是老年痴呆症的主要病因。
益生菌不仅能减缓老年痴呆症的患病，还能减缓人体衰老的进程，世界上少有的几个长寿村的例子就
证明了这一点。
第5章〓益生菌可以治疗乳糖不耐受症　75乳糖不耐受症是因为体内缺少消化乳糖的酶，而益生菌中恰
好含有大量的酶——乳糖酶、脂肪酶、蛋白酶、肽酶，等等。
益生菌进入体内进行分解，释放出其中的酶，同人体组织一起反应。
这不仅可以治疗乳糖不耐受症，还能提升人体其他方面的机能。
第6章〓益生菌可以防治糖尿病并控制体重　91葡萄糖是益生菌的最爱。
如果周围有大量葡萄糖的话，益生菌甚至不碰其他糖类。
因此，如果体内有大量益生菌存在，那么在体内输送的葡萄糖就会减少，血糖指数自然会下降。
血糖下降以后，肝脏用来转化为脂肪的肝糖也减少了，体重也会得以控制。
第7章〓益生菌可以根治酵母菌感染　105科学研究已经确认，人体内微生态不平衡是酵母菌感染的病
原因素之一。
解决这种不平衡的唯一办法是调节泌尿生殖系统中的益生菌的数量。
益生菌可以生成一种复合物，直接控制有害微生物；益生菌还可以降低泌尿生殖系统的pH值，抑制病
原菌的生长；益生菌还可以生成氧化氢，后者会产生清洁作用。
总之，益生菌疗法可以有效治疗酵母菌感染。
第8章〓益生菌可以缓解肠易激综合征　119疾病源自菌群的失衡。
只要有一种病原细菌在肠中的数量增加就会引发肠易激综合征。
益生菌疗法不仅可以赶走和杀死肠内的有害细菌，还可以改变胃肠道的pH值，促使身体产生某种抗体
（IgA），从而矫正身体对有害细菌产生的过度免疫反应，并消除炎症，还你一个健康的胃肠道。
第9章〓益生菌可以减轻唐氏综合征　129唐氏综合征往往伴随着某些胃肠道功能失调，包括胰腺不足
、结肠扩张、胀气等。
肠道内的益生菌增多，不仅可以供给酶来帮助食物消化，还可以生成一些保证身体健康的化合物（如
丁酸盐），从而修复胃肠道，减轻唐氏综合征的一些症状。
第10章〓选择最好的益生菌　145“天然的才是最好的”，这是我一贯坚持的原则，现在也日益受到营
养学界、医学界和普通人的认可。
与其费尽心思选择一些“半死或已死”的益生菌产品，还不如安享含有益生菌和益生元的天然食品。
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媒体关注与评论

　　媒体推荐　　对于那些想更多地了解益生菌和目前最新研究发现的读者来说，《益生菌是最好的
药》是一本很好的指南。
　　——达拉斯·克劳艾特博士《前列腺奇迹》作者　　作为预防和治疗某些特定疾病的有力工具，
益生菌在人类健康领域中扮演的角色越来越重要了。
《益生菌是最好的药》用简明的方法推出了一种有益的、有科学基础的营养物质。
　　——丽贝卡·马德莱《营养保健品世界》杂志编辑　　《益生菌是最好的药》为人类展现了新的
健康远景。
作者布鲁奈克博士深入观察了许多被医学界忽略的疾病根源，并对那些能够用于预防疾病和保持健康
的益生菌进行了探究。
　　——詹姆斯·罗莎健而婷天然保健食品公司顾问　　序言　　绪论：人类健康的新远景　　很多
人都认为“病从口入”，其实这只是引起疾病的部分原因，是不完全的真理。
完全的真理是：健康来自体内微生态的平衡。
　　人体内的细菌有上千亿个之多，其中有益菌群与有害菌群的数量维系着人体微生态的平衡。
菌群平衡对人体的营养状态、生理功能、细菌感染、药物效应、毒素反应、免疫反应、衰老过程都有
作用。
也就是说，人体的所有生理参数都与之有关。
所以，人体内一旦出现不平衡，疾病就会乘虚而入。
　　因此，有多少引起身体不平衡的原因，就有多少引起疾病的原因。
例如，如果体内含有太多致癌物质，这种不平衡就会导致癌症。
如果体内有太多胆固醇，就会引发冠心病。
如果体内有太多毒素，就会导致痢疾或腹泻。
要举例，我可以这么一直举下去。
只要我们仔细观察每种疾病，就会发现它们都存在着不平衡现象。
这就是自然法则。
　　一些医学机构的报告显示，大多数人去看医生是因为他们的肠胃出现了问题。
那么，就让我们来分析一下肠胃到底出现了怎样的问题。
当今社会的人们食用了大量的加工食品。
事实上，90%的美国食品都是加工食品！
这些食品含有大量的有害物质，如漂白粉、人工色素和香精。
这些食品中像全麦、维他命和矿物质这类对身体有益的成分却少之又少。
结果当然是不平衡了——慢慢地，疾病就会随之而来。
显然，如果我们想要不断保护自己和家人的身体健康，就需要重新让身体恢复这种平衡，要恢复那种
一出生时就有的天然平衡。
　　人刚出生时，整个生理系统是很完美的。
当然，某些部分还没有完全成型，但是从生命角度来看，新生儿是星球上最健康的人。
　　慢慢地，随着生活环境的污染，我们开始丧失平衡。
有时丧失得很快，这样我们就会患上腹泻这类疾病。
通常情况下，这个过程都是缓慢的，但是那正意味着一种更危险的疾病在一步步逼近。
而我们总是在较晚的时候才能够发现这些童年时就已经开始的反应。
　　因此，当我们开始变老时，这些由低质量饮食和环境毒素引起的反应就开始表现出来，身体就会
患上各种疾病，如关节炎、癌症、心脏病、糖尿病、老年痴呆症等。
甚至有些疾病已经蔓延到孩子身上。
例如，Ⅱ型糖尿病在青少年人群中呈现增长趋势。
孤僻症的患病几率在过去10年中也迅猛增长。
这种病过去在孩子中是很罕见的，大概是1/10000的比例。
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但是现在，200个孩子中就有1个孤僻症患者。
这样的变化实在令人震惊，归根结底就是因为身体失去了平衡。
　　毫无疑问：这是一场战争！
这种潜在的因果关系不仅仅影响到你，还将影响到你的家庭。
你的孩子、丈夫、妻子、父母、祖父母，和你一起站在最前线。
一场大战正在我们之间酝酿。
我们要与之作战的是看不见的敌人——一个随时准备控制我们身体的恶劣分子——它随时可能在任何
一秒释放生物原子弹，摧毁我们的生命。
这个敌人就是致命的细菌，即所谓的有害细菌和被称做细菌的病毒。
　　如果没有干涉，敌人最终会赢得战斗，甚至整场战争。
你的生命，你所爱的每个人的生命，都会处于危险中。
但你还不必投降，在战场上还有一道曙光，不要害怕。
你甚至可以成为正义军的将领，派遣你的军队，组织一场抗战，来拯救你的家人，最终取得胜利。
你手上也有最后的武器——那就是这本《益生菌是最好的药》，它会教你怎样战斗。
　　就像炮兵用火药战斗一样，你可以用有益细菌来与有害细菌进行战斗。
那些好的细菌被叫做益生菌，自然地存在于人体中。
益生菌是你的朋友，你的武器，你获得健康的关键，更是你用来对抗坏势力的天然武器。
益生菌是无畏的战士，能帮助你战胜病魔！
　　益生菌包括各种友好的微生物。
从原始社会起，它们就在帮助人类维持生命。
但是，人们真正把它们当做保护健康的武器是从20世纪初才开始的。
俄国先锋科学家艾里·米奇尼科夫（1845~1916）对这个认识起到了很大的推动作用。
他发现住在里海山脉的保加利亚人寿命都非常长。
艾里在研究这些保加利亚人的文化之后，发现了其中的奥秘：这些保加利亚人都喝一种叫开菲尔或乳
酸酒的发酵奶制品。
这个发现直接成就了艾里的著作《永不衰老的长寿理论》，他也因此获得了1908年的诺贝尔医学奖。
书中的基本理念是：吸收大量的益生菌能够减弱有害细菌的危害，甚至可以消除有害细菌。
　　现在我们已经知道开菲尔中含有多种益生菌。
开菲尔的制法是把鲜山羊奶先倒进一个大皮桶里，然后把它悬挂于门口。
当人们进进出出时，他们会轻轻地推推这个皮桶，这样能帮助搅动里面的混合物，加速发酵过程。
他们每天都倒一些出来喝，然后再用更多牛奶将皮桶填满。
通过这种方式使生产过程不间断。
　　那么，大家都来喝这种乳酸酒不是更好吗？
问题在于我们很难把乳酸酒凝固。
科学家们曾试图将益生菌从乳酸酒中分离出来，但是每次实验的结果都不一样。
那么我们该喝哪种乳酸酒呢？
无从知道。
即使选择对了也纯属巧合。
大家都知道乳酸酒中包含各种乳酸菌和酵母，到底哪种对身体有好处还很难确定（我们将在后面继续
讨论不同益生菌的好处和更多细节问题）。
　　很多人都没意识到，从某种程度上来说，食用酸奶酪这类的产品其实就是回归复古的生活方式了
。
酸奶酪跟乳酸酒相似，但是酸奶酪还包含了很多其他有机体。
它们的主要不同点在于发酵时间的长短；特别值得说明的是，只有经历了完整的发酵过程之后的酸奶
酪才可被食用。
　　难道酸奶酪和乳酸酒是益生菌唯一的来源吗？
当然不是。
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酸奶酪和乳酸酒本身足够促进你和你家人的健康吗？
当然也不是。
请记住，这是一场战争，在所有战争中，数量说了算。
商店里有很多这类产品，如含有益生菌的牛奶和酸奶酪，但是与你和你的家人体内的有害细菌的数目
相比，它们的益生菌含量还远远不够。
很多产品在制作之初会被加入一些活性益生菌，但是在你食用时，大多数活性益生菌已经死了。
那么这些产品就一点作用都没有了，因为科学已经证明，要想战胜有害细菌，益生菌需要和有害细菌
的数量一样多。
　　当然，一些含有益生菌的补给品还是有用的。
但是，最近的一些检测还是发现了部分不合格产品。
很多产品中包含死去的细菌，还有部分产品贴错了标签。
有些产品甚至包含可能致命的细菌！
那你怎么知道该买哪种产品，不该买哪种产品呢？
　　我用了一整章（第十章：选择最好的益生菌）来讲解怎样选择益生菌产品。
坦白说，对于现代人来说，这一点比较难，我们的文化一直在告诉我们要杀死细菌并消毒，所以我们
很难接受这种故意将细菌引入体内的做法。
这一问题必须得到解决，要明白有些细菌是健康和友好的，每次大量地消化它们都能给身体带来好处
。
　　可以肯定的是，市场上的其他产品也能提供很多活性益生菌，那正是你和你的家人与疾病抗争时
所需要的。
我在书中讨论了这些产品背后的理念，包括益生菌的类型（因为选择什么样的益生菌将直接影响战斗
的结果）和存活性（或者说是在购买时它们的活跃性）。
　　人类现在正受到全球恐怖主义的威胁，特别是潜在生物攻击的威胁，所以，能够找到有益细菌来
与有害细菌作斗争无疑是一种安慰。
经证明，益生菌甚至能战胜一些很可怕的细菌，如杆状菌或炭疽热杆菌等。
我们可以在数量上压倒入侵者，并将它们从我们的身体中赶出去。
　　《益生菌是最好的药》就是你的战斗指南，你的战旗，你的火炬和盾牌。
因为它提供了所有你需要的信息，不仅包括怎样为自己和家人选择适合的益生菌，还包括怎样武装你
的部队及如何选择盟友（益生菌）。
当你集合好部队准备夺回健康时，你必须知道敌人的方位，并制订好作战计划。
《益生菌是最好的药》将告诉你怎样去赢得胜利。
　　近来，我曾与哈里·普里斯博士讨论——他是乔治敦大学的教授，主攻生理学、医药学和病理学
，也是营养学领域的权威。
值得一提的是，他已经为诺华制药公司（萨米特市，新泽西）、阿尔奈特健康技术公司（洛杉矶，加
州）和英特赫斯健康营养中心（贝宁卡市，加州）等多家企业和机构做过咨询，内容包括益生菌的天
性和对它们的现有认识。
在谈论到益生菌的流行趋势时，普里斯博士阐述了自己的看法：　　在营养补品领域，使用益生菌的
观点还处于婴儿期。
随着更多像《益生菌是最好的药》这类书的出版，社会意识和接受度会逐渐提升，目前，我们还只处
于益生菌运用曲线的最初阶段。
　　我不能抬高益生菌的重要性。
引用达拉斯博士（《前列腺奇迹，反脂肪营养》的作者）及其书中的一些观点就是：　　所有物质都
是经过胃肠道进出身体的，而不是通过肺或其他部位进出身体。
这样说来，益生菌和其他补给品将直接影响胃肠道的健康，对整个身体的长期健康有重要的作用。
营养的吸收很大程度上受胃肠内微生物数量的影响，这种影响还会扩展到对钙等矿物质的吸收，但是
通常情况下我们意识不到这些益生菌的作用。
　　《汤森医患通讯》的主编约翰逊·柯林斯精辟地概述了我写这本书的目的，那就是：　　这本经
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过“同级评审”的书籍告诉我们，人类对益生菌的研究还处在婴儿期，但是它在扩展。
而且，看起来似乎在以一种指数方式扩展。
现在人们明白了，益生菌可能会影响不同的神经症状及酵母感染的所有种类的疾病。
科学家们了解这一点，现在他们要做的就是通过这类受欢迎的作品将他们了解的信息传达给大众。
作为一个整体，我们必须对事实做出让步，至少要承认我们身体的内在表现和外在表现同等重要。
举个例子，我们都知道，通过在胃肠道内保存适当的益生菌种类和数量，我们就能够对某些病症对症
下药，其中包括湿疹等。
《益生菌是最好的药》就是向大众介绍这方面信息的。
　　最后，《营养保健品世界》杂志的编辑丽贝卡·马德莱恰到好处地总结了益生菌的发展趋势：　
　最终，益生菌将随着市场的认可而被广泛接受。
在接下来的若干年内，随着健康科学文献的增多和与消费者交流的深入，一个更坚实的平台将被搭建
起来，而益生菌将有望登陆这一平台。
作为预防和治疗某些疾病的有力工具，益生菌还会定期对胃肠道进行维护，它在人类健康领域所扮演
的角色将越来越重要。
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