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前言

几十年来，阿德勒·戴维斯博士的名字一直与营养健康密不可分。
她激动人心、发人深省的关于营养与健康的见解，不断吸引着读者和演讲会听众的注意力。
她对人们因忽略营养而使健康受损感到痛心疾首，并大声呼吁人们要以良好的营养来改善健康。
戴维斯博士提出营养学观念的主要目的在于预防疾病。
如今，适当的营养对于疾病的预防功能早已为公众所接受，并被视为与医疗手段同样重要。
戴维斯博士的不懈努力，终于得以开花结果。
戴维斯博士是营养学界贡献卓著的开拓者之一。
在第二次世界大战期间，营养学还是一门相当新的科学，并且没有受到应有的重视。
戴维斯博士四处奔走，不断大声疾呼，希望人们能够善用营养学知识来提高自身的健康水平。
恰在此时，有人要求戴维斯博士写一本有关营养与健康方面的书，于是《吃的营养与保健》诞生了。
这本书的出版，使得戴维斯博士又相继撰写了《吃的营养科学观》、《吃的营养与治疗》和《吃的营
养与妈妈宝宝健康》三本有关营养的书籍。
这四本书后来都成为国际畅销的图书，读者超过百万人，并被不断地定期修订、再版。
现在，我很高兴看到戴维斯博士的著述在素来重视饮食营养并且有着悠久饮食文化传统的中国也有着
极大的影响。
"戴维斯营养健康宝典"中文版的再版也表明中国物质生活的极大变化以及公众对营养学知识和健康生
活的渴求。
在《吃的营养与保健》一书中，戴维斯博士曾说过："营养学正处于萌芽阶段，未来还有一段很长的路
要走，以后的研究将更能证明营养学的重要性，而且大量新的知识将不断地加入这个领域，所以我们
必须更加努力，才能与营养学进步的速度齐头并进。
"直到今天，这些话依然振聋发聩。
在本书中，她以最简洁的话语告诉我们有关营养学专业的基本知识；同时简明清晰的图表也使我们能
轻松地认知复杂的人体构造，并且了解人体生长所需的营养，供给人体能量的来源，以及什么食物使
人发胖和什么食物对人体有害。
所有这些都可使我们活得更有生命力，无论在生理上还是在心理上都能保持最理想的健康状态。
戴维斯博士在《吃的营养与治疗》一书中，不但说明了食物的医疗作用，也强调了保健的重要性。
这是普通人和专业医师都同样不可忽视的。
一般而言，维持身体健康的原则有三个：第一是自我节制，这点非常重要，如果做不到，其他两点就
不再有意义；第二是适当的体力运动；第三则是正确的营养。
这些原则大家都知道，然而，该怎么吃，如何做，才能得到正确的营养，并达到保健的目的呢？
本书对第三点"正确的营养"进行了十分透彻的研究和分析，相信对读者会有很大的帮助。
关于营养学方面的资讯，医生与专家们确实尽过心力，然而，遗憾的是医生大都忙于为患者诊断疾病
、做各种医疗检查，以致没有更多时间去研究营养学的最新领域；此外，医生大多精于病理学，知道
怎样诊断各种疾病，可是却很少去关注健康的标准及其重要性。
如果大家都能重视保健的话，那么人们就不至于疲于应付即使是医生也回天乏力的疾病了。
《吃的营养与妈妈宝宝健廉》让我们认识基本的营养育儿童的健康及维持正常身体功能所需的各种营
养素。
阿德勒·戴维斯博士不断努力地让公众了解营养学方面的最新知识，目的是帮助人们培育"优秀、健康
、漂亮的孩子"。
本书的重点是为了强调营养的重要性，敦促医学界注意这一受到忽略的问题，并促进公众的营养学知
识，使父母了解自身对子女营养的责任，引导父母及孩子获得健康。
本书初版时，人们并不重视营养对于维护健康和预防疾病的重要性，医学界也未给予重视。
然而，现在医学界已经对热量、脂肪、碳水化合物、蛋白质、维生素和矿物质等营养素对人体的重要
性问题引起普遍重视，进而探讨营养与身心健康的关系。
空气、食物及饮水中的有害物质也使人们的健康受到威胁。
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戴维斯博士非常关注这些问题，她同时强调，孕妇、胎儿及各种年龄的儿童对营养的需要非常迫切。
每一个为人父母者最重要的责任都应该是让孩子的人生有最好的开始。
阿德勒·戴维斯博士的研究成果及其对人类健康幸福的关注，已引起公众对正确营养的重视，并且因
此而带来的对改善健康和延长寿命的益处已经显现。
她不断大声呼吁："良好的营养就是预防疾病的堡垒，而这堡垒的大门是随时为你敞开的。
"如今她的呼声已经响彻了几十年，仍未稍减，而且还将继续延续下去，而我们更希望通过"戴维斯营
养健康宝典"，让你也能听到！
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内容概要

阿德勒·戴维斯女士在《吃的营养与治疗》中说明了食物的医疗作用，强调了饮食保健的重要性。
只有摄取足够的营养，才能达到保健的目的，从而防治疾病。
关于营养学方面的资讯，许多医生都曾尽过心力，但由于医生都忙于为病人诊治疾病，以致没有时间
去研究营养学的最新领域。
另外，医生大多精于病理学，但却很少注意健康的标准和其重要性。
如果我们都重视营养与保健，那么我们就不至于疲于应付回天乏力的疾病了。
营养不足所引起的疾病，在未造成严重伤害之前，及时补充所需的营养，便可重获健康。
然而，如果我们能防患于未然，补充足够的营养不是更好吗？
戴维斯女士正是基于此点，编著了此书，从各方面探讨了全面补充营养对于防治疾病的重要性。
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作者：(美国)阿德勒·戴维斯 译者：陈满容 周春蕙 刘潇潇

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<吃的营养与治疗>>

书籍目录
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性疾病12 皮肤表层的问题较内层更多  油性或干性皮肤/容易出现晒斑的皮肤/皱纹和紧绷的痕迹，色素
沉着和色素缺乏/牛皮癣和脂肪瘤/湿疹是由于许多维生素不足所引起的/疣和皮肤感染/痤疮和酒糟鼻/
皮肤溃疡/霉菌的感染/咬伤、螫伤及毒物的伤害，指甲与头发的问题13 消化系统问题  口臭、口腔与舌
头发炎/恶心与呕吐/胃酸的需要/胆碱和酶的重要性/肠、胃的蠕动，肠内细菌的功用/并非食物作祟/气
体胀痛/便秘、痔疮和腹泻14 消化管道的疾病  胃炎/结肠炎、肠炎和回肠炎/腹腔的疾病/阿米巴与肠内
寄生虫/憩室病，胰腺炎15 过敏性的疾病源自压力  过敏症是压力的反应/泛酸不足会引起过敏性疾病吗
，消化良好的重要性，肝脏损伤可造成过敏/过敏原如何进入体内/维生素C与过敏症/盐的需要/错误的
归咎，情绪问题引起过敏/过敏症患者的饮食16 肝脏受到损害已广泛地蔓延  肝的功能/肝受到轻微的损
害/肝受损害后的康复/肝严重受损的特殊问题，肝炎，肝功能测试17 胆囊引起的问题  胆汁不足/低脂
肪饮食的危险性/胆结石的实验/结石可以化解吗/胆囊和胆管发炎/黄疸病，胆囊疾病的食疗18 痛风病
日益增多  另一种压力疾病/维生素E的重要性/蛋白质不均衡的危险性/肠内细菌的重要性，心理的因素
，痛风患者的饮食19 肾脏的疾病  肾脏与膀胱的感染/肾炎及排尿问题/肾脏病产生的实验，肾脏疾病的
其他因素，维生素的影响/压力的影响/水肿/促进排尿/肾脏出血/尿毒症/低盐饮食/肾脏病的食疗20 肾
结石可以溶解  肾结石的种类/结石溶解方法简单/草酸的来源/钙的保存/营养不足的危险性21 认识血压  
血压的功能/改善低血压/高血压/肾脏受损的影响/胆碱的影响，钠和钾对高血压的影响/动脉硬化的影
响，情绪引起的高血压，脑卒中22 神经系统失调  癫痫症/抽搐与震颤/麻痹/足的灼热或疼痛，神经
炎23 贫血的原因有多种  缺乏维生素B6的贫血/缺乏维生素E的贫血/缺乏叶酸的贫血/药物与杀虫剂的影
响/胃酸与贫血/缺铁质的贫血/恶性贫血/素食者与恶性贫血24 肌肉功能的反常  肌肉无力/长期压力与艾
迪生病/肌炎与纤维组织炎/重症肌无力/多发性硬化/肌肉营养不良与萎缩25 扰女性的各种问题  月经前
的紧张和经期的腹痛/阴道有排出物、发炎与发痒/更年期的困扰/静脉曲张26 骨骼的疾病应及早认识  
骨骼不断地新陈代谢/骨质疏松症/软骨病/骨折/骨骼发炎/饮食营养与骨骼疾病27 手术、创伤及灼伤的
食疗  压力的破坏性/维生素C与创伤/血凝块与休克/手术前的准备/手术或受伤后的食疗/意外的伤害/灼
伤28 性能力与饮食的营养  热量过少/B族维生素缺少/疲劳影响性生活/失眠、头痛及新陈代谢缓慢，晚
年的性生活/性能力涉及的原因很多29 饮食营养与癌症  维生素与癌症/其他营养与癌症/肝脏受损/食物
与癌细胞的成长，癌并非绝症，放射线治疗，白血病（血癌）/营养与癌症的预防30 眼睛的疾病  视力
与维生素A/缺乏维生素B2/白内障/近视/青光眼/视网膜脱落/其他眼疾/情绪的因素31 原因不明的疾病  
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原因不需要知道/不能医治的意义/遵守一般原则/肺气肿/红斑性狼疮/皮硬化和类似的疾病/胰腺囊性纤
维化/遗传性的高营养需求/心理因素32 两项不变的法则  蛋白质最重要/碳水化合物（淀粉和糖类）/脂
肪/维生素A/B族维生素/维生素c/维生素D/维生素E及维生素K/抗压因素，天然及合成的维生素/矿物质/
微量矿物质33 拟订饮食营养计划  追求食物的品质/少量多餐/营养补充剂/食物的重要性，食疗食谱/营
养补充剂服用时间/康复期后/不同的年龄层/健康掌握在你自己手中34 附表
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章节摘录

压力的影响肾上腺皮质激素——脱氧皮质酮（DOC）负责体内各种防御军的动员。
当身体受到压力时，它由于大量的皮质醇产生而完全被抑制，因此，常无法发挥防御的力量，很容易
受到病毒细菌的感染而迅速繁殖，这种情况和服用皮质醇药物时相似，必须使用抗压的饮食以增加脱
氧皮质酮的产生。
如果肾上腺过度地衰竭，而无法产生足够的皮质醇时，则脱氧皮质酮也会不足，此时，扁桃腺及腺样
的淋巴便会变得肿大；白细胞也会迅速增加，在受感染发炎的位置出现红肿、疼痛和发热等症状，应
尽快供应增加皮质醇产生的饮食。
当我们遭受到压力时，无论是皮质醇产生多少，身体都会容易受到感染，除非是饮食中的各种营养素
均非常地充足。
在大多数感染期间，身体内醛固酮的产生很少；盐（钠）会大量流失，细胞会变得更具渗透性或者像
筛子一样，水便积聚在发炎的部位，变成肿胀和疼痛。
对这种症状，在我们的老祖母时代便有了符合科学的治疗方法，将食盐和苏打各半茶匙加入热水中，
可以治疗感冒、喉炎、肠炎和任何因积水引起局部肿痛的部位，当血液中的钠获得补充后，肿胀的部
位很快便会消失；鼻塞也会畅通；其他症状也有了改善。
除非保持多餐少量的饮食，否则血液中的钠立刻会再降低。
淋巴结为抵抗各种感染侵袭，汇集有大量的淋巴细胞和淋巴液。
如果皮质醇正常合成，当细菌或病毒的侵袭而产生压力的时候，淋巴结中的蛋白质便会被毁坏使淋巴
结枯萎。
在颏下和耳后或扁桃腺的淋巴结肿胀，通常都表示是皮质醇的产生不足。
虽然这些肿胀的淋巴结在企图抵抗感染的侵袭，但这时候身体的防御功能非常薄弱，需要更多的防御
军来补充，为了克服感染的侵袭，首先便需要促进肾上腺的功能。
由于泛酸是产生皮质醇所必需的物质，我们的身体对入侵病毒的抵抗力降低，即是泛酸不足最早的征
兆。
感染的出现早在其他的营养不足所产生的症状之前即能被发现，同时，在任何其他营养缺乏时，更容
易遭受到感染。
用动物做实验，当它们有轻微泛酸或维生素B6不足时，体内的抗体、补体和白细胞便会急剧地降低，
如果给它们接种，免疫力也不能增加。
某些种类的老鼠——也有某些血统的家族或个人——对泛酸的需求量较他人高出数倍，当泛酸不足时
产生损害远较别人为大。
一些自愿参与实验者，在缺乏泛酸或维生素B6时，他们体内的抗体和白细胞产量很少，会不断地受到
感染，特别是喉痛和急性的咽喉炎，给他们接种破伤风、伤寒及脊髓灰质炎疫苗，无法增加其抗体的
产生。
然而，在压力尚未使肾上腺或淋巴结受到严重的损害之前，供给他们40毫克维生素B6，其抗体和白细
胞在3小时内都会增加。
同时，每天供给他们泛酸4 000毫克和维生素B6600毫克，健康便可逐渐恢复。
我们的饮食中如果维生素B1、维生素B2、叶酸、生物素或烟碱等不足时，都会抑制抗体、白细胞和补
体的产生，虽然它们比缺乏泛酸和维生素B6的严重性低，但是它们之中任何一种缺乏时，都会妨碍身
体促进抗体和免疫性物质的产生。
维生素C产生的奇迹维生素c对克服感染的重要性已从多项研究中获得证明。
在1年之中便有45件研究报告指出，维生素c可将许多细菌毒素转变为无害的物质，并且可抑制细菌的
繁殖。
少量的维生素C即可产生免疫能力，大量地摄取其效果更佳。
将天竺鼠注射有毒的细菌后，再给它们饲食大量的维生素C，在1小时内，其体内细胞90％的细菌都被
摧毁。
维生素C对我们的身体具有多种保护作用，它不仅可增加肾上腺的功能；也能刺激抗体、白细胞及补
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体的产生，并增加白细胞吞噬细菌的能力。
在每l毫升血液中白细胞正常的数量约为5 000个，如果过高即表示身体有了感染，体内防御军正在与它
对抗；过低时则表示我们身体的防御部队已缺乏补充的来源。
当感冒时，每天摄取维生素C 1000毫克，则每毫升血液中白细胞的数量便会从低于正常量迅速增加
到9000个以上。
维生素C和任何其他维生素都不会导致白细胞的产生过量，除非是发生白血病。
在过去20年中，北卡罗来纳州雷德斯维尔大学的克奈纳博士曾经成功地使用大量的维生素c治疗各种年
龄的脑炎、脑膜炎、小儿麻痹及破伤风等疾病，这些患者通常都是极为严重地高热、昏迷和医师早已
放弃对他们治疗的濒临死亡的病人。
对这些病况极为严重的患者，克奈纳博士每2～4小时，给他们注射维生素C 2000～4000毫克，此外，
也给他们服用抗生素或其他药物，虽然这一药物在他治疗之前，医生们都曾经试用过。
令人惊奇的是这些病人经过克奈纳博士的治疗后，都从昏迷中迅速地苏醒过来，数小时之内便能自己
喝果汁；而后便能改用口服维生素c。
克奈纳博士发现，如果将钙和维生素C一起使用，其治疗的效果更为良好。
他强调维生素C的需要量对病况极为严重的患者极为重要，因为病毒和细菌如果没有迅速被摧毁，它
便会带来病症的重现。
同时，他也指出，由于维生素C无毒性，所以少量多次使用更为有益。
他说，一旦医师能认识到维生素c的真正价值，它便能拯救无数病人的生命。
有些医生也认为大量的维生素C可与抗生素媲美，而且没有毒性，它对促进单核白细胞增多症及肝炎
患者的康复具有良好的功效，即使在其他药物无效的时候，维生素C仍然会产生良好的疗效。
蛋白质的重要性我们体内的抗体、补体、白细胞和淋巴都是由蛋白质所构成，因此，蛋白质的适量摄
取才能预防各种感染。
蛋类和牛奶中含有丰富的甲硫氨酸及色氨酸等单一的氨基酸，多吃蛋类和牛奶极为重要。
当我们以高蛋白质食物取代低蛋白质食物时，身体内的抗体在几小时内便会增加达100倍。
肝、酵母及小麦胚芽等对增加身体的防御功能都有良好的效果；蛋黄、肉类、牛奶及全脂的大豆粉能
促进白细胞的产生，对预防感染极为有益。
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媒体关注与评论

阿德勒·戴维斯开辟了一个目前大家所熟知的健康新时代。
　　——加利·纽尔 生化博士戴维斯是营养领域的先驱和倡导者，她的书适用于一切对营养学历史和
营养饮食感兴趣的人。
　　——罗伯特·海斯 营养学博土

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<吃的营养与治疗>>

编辑推荐

您知道以下这些内容吗？
翻开《吃的营养与治疗》看看，你就知道答案了！
☆过多的渗透性与氢化脂肪可能会引起动脉硬化症；☆许多所谓的“突发性疾病”其实是由于多年营
养不良所造成的；☆可溶性的纤维果胶可以降低胆固醇；☆低糖和低脂肪食疗对糖尿病患者有帮助；
☆高胆固醇血症有遗传性；☆某些维生素的确对防治癌症有很大的功效；☆正在长牙的儿童绝不可使
用抗生素；☆所有这些情况都可通过食疗补充足够的营养来防治，并且食疗被视为与医疗同样重要。
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