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前言

　　你打开的这本书，有可能改变你的一生!无论你的目的是减肥、降糖，或是追求健康美丽! 这本书
影响的不只是你，它也许会改变所有中国人的饮食观念，无论是男人、女人，老人还是儿童，带给他
们健康! 中国正踏入美国三十年前的死亡四重奏： 是健康危机，更是经济隐患! 2004年10月12日，卫生
部公布《2002年中国居民营养与健康现状报告》： 中国超重和肥胖人口2．6亿 高血压人口1．6亿 血脂
异常人口1．6亿 血糖受损人口4 000万 好像一夜之间，中国突然从脱贫温饱变成了全球第一“肥胖”国
，第一 “三高” (高血压、高血脂、高血糖)国，第一“慢性病”国。
慢性病主要包括“三病”：糖尿病、心脏病和癌症。
肥胖加“三高”叫做“死亡四重奏 ”。
肥胖、“三高”加“三病”称之为“代谢综合征”，俗称“富贵病”。
　　所以，我们成了全球第一“代谢综合征”大国或“富贵病”大国。
　　超重可以转化为肥胖，肥胖可以转化为“三高”，“三高”可以导致“ 三病”，“三病”可以造
成残废和死亡!代谢综合征不仅严重影响亿万人民的健康和生命，而社会造成巨大的生产率损失和国民
经济负担。
科学饮食不仅是人民健康问题，而且是国民经济问题!中国正在重蹈美国三十年前的垃圾饮食覆辙!美
国每年花在肥胖症和糖尿病方面的开销超过两千亿美金，而中国仅花在糖尿病上的开支每年就超
过1700亿元人民币! 人类第二次营养革命： 从维生素到露卡素! 哈佛等大学的科学家发现： 富贵病全球
蔓延成灾，已成为威胁现代人类健康的最大杀手! 富贵病的共同病理是胰岛素失调。
　　富贵病是吃出来的，吃过多的精制糖和淀粉。
　　摆脱富贵病最有效的方法是食用露卡素(10w-carbs)营养食品。
　　露卡素是继维生素之后人类第二次营养革命，由此引发了一场正在从美国席卷全球的新饮食革命
。
美国人正在告别美国农业部旧膳食宝塔所推荐的低脂高糖饮食，风行哈佛新健康膳食宝塔所建议的露
卡素健康膳食和营养补充。
　　肥胖症和糖尿病急剧泛滥的背后： 不是遗传基因变异，而是生活饮食变化! 二十年前，中国人几
乎没有肥胖和糖尿病，何以今天迅速泛滥成灾?难道大规模的基因变了?不可能，一个种族的基因不可
能在几十年内发生根本变化!是生活方式变了。
所以，肥胖和糖尿病是生活方式病!为什么你母亲有糖尿病，你容易得糖尿病呢?是因为你们的饮食结
构相似，她吃什么，就给你吃什么，吃出来的!科学家发现，只要给老鼠吃足够多的糖，它就会得糖尿
病。
所以，我们每个人只要摄入过量的精制糖和淀粉，都可以得糖尿病。
　　代谢综合征祸根： 不是天然脂肪和油，而是精制糖和淀粉! 从1982年到2002年二十年间，中国居民
代谢综合征何以从“零”到“世界第一”? 表面上看，正如《中国居民营养与健康现状报告》所指出
的，这是由于高脂肪高热量饮食引起的。
但是，这是误解!欧美人中法国人的饮食脂肪含量最高，法国人却是最苗条健康的。
英美人饮食在20世纪70年代开始高糖多淀粉，与此同时，肥胖和代谢综合征蔓延成灾。
过去的爱斯基摩人、冰岛人、南斯拉夫人和波兰人的饮食高度含脂，也没有什么代谢综合征。
直到在引入精制糖和淀粉一二十年后，他们的代谢综合征才如期而至。
　　现代内分泌学发现，食用过量精制糖和淀粉会引起血糖大幅度波动，刺激胰岛素大量分泌，营养
素严重缺乏。
血糖大幅度波动导致饥饿感和暴饮暴食，营养素严重缺乏导致代谢障碍。
胰岛素是制造脂肪的引擎，它可以把糖转化为脂肪储存起来。
所以，高糖饮食会开启制造脂肪的引擎，产生肥胖。
　　相反，食用脂肪不会引起血糖波动和胰岛素分泌，所以不会引起暴饮暴食，不会引发制造脂肪的
引擎。
因此，与常识相反，高脂饮食也许不是导致肥胖的主要原因。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养革命>>

　　中国人健康现状： 不是营养过剩．而是营养不良! 报告说中国居民植物油吃得过多。
如果你吃精制的色拉油、调和油或氢化油，那你的确需要控制植物油摄入量。
因为色拉油或调和油过于精制，只含脂肪，而维生素和矿物质等其他营养素和抗氧化剂被去掉了。
缺乏这些营养素，你不能有效燃烧和代谢脂肪。
氢化油是转化脂肪，你无法代谢。
如果你吃全植物油，你用不着严格控制。
事实上，哈佛大学的新健康膳食宝塔鼓励你吃(全)植物油。
所以，中国居民不是植物油吃多了，而是吃错了，即太精制或转化了。
　　根据食糖生产量、进出口量和库存量变化估计，中国居民的糖消费量从 1989年的70l万吨增长
到2003年的1053万吨，14年间增长了352万吨，增长了 50％。
中国居民越来越多地依赖包装食品和包装饮料(部分大城市居民每天达50％)，而它们的含糖量与日俱
增。
此外，中国居民吃的淀粉越来越细，从标准粉、富强粉到精粉，营养素荡然无存，只剩下空白热量—
—糖。
　　你吃得越精制，营养素就越缺乏。
因此，报告显示：中国居民的大部分营养素摄入量在下降，包括蛋白质(氨基酸)、维生素A、维生素B(
族)、维生素c、钙、铁和磷等等，特别是城市居民在1992年到2002年间的营养素摄入量。
可见，中国人的营养状况每况愈下。
　　哈佛金字塔： 精制淀粉有害，天然油脂有益! 其实，富贵病和营养缺乏是一个硬币的两面。
它们的共同成因是精制糖和淀粉摄入过多，造成血糖波动，营养不足。
防治富贵病的根本出路在于：推行从维生素到露卡素的营养健康宣传教育，采用“哈佛健康膳食宝塔
”。
　　哈佛金字塔提倡吃鱼类、禽类、蛋类、天然植物油、坚果、豆类、蔬菜、低糖水果和全麦食物，
严格控制精制糖和淀粉的摄入，补充维生素和矿物质。
　　露卡素健康饮食新概念一精制淀粉有害，天然油脂有益! 低碳低糖，补充营养，瘦身又降糖! 露卡
素新饮食风暴，正从哈佛席卷美国，向全球蔓延。
千千万万肥胖者因此成功瘦身，糖尿病患者从此摆脱饥饿和药物，追求健康美丽的人们青春再现，从
总统、好莱坞明星到印度女郎⋯⋯ 正在步入健康危机的中国人不能再等待!无论你是公务员、企业家
、记者、明星或者普通人⋯⋯
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内容概要

　　《从维生素到露卡素：营养革命》影响的不只是你，施舍以改变所有中国人饮食观念，无论是男
人、女人、老人还是儿童，带给他们健康！
一部关于营养的力作，一部可以改善人们身体素质的饮食宝典，一部给肥胖、“三高”和糖尿病人带
来光明的营养食疗法指南，一部公务员、白领、企业家、明星、运动员和科学家等必读的健康管理手
册！
你打开的这《从维生素到露卡素：营养革命》，有可能改变你的一生！
无论你的目的是减肥、降糖，或是追求健康美丽！
写这《从维生素到露卡素：营养革命》的目的就是宣传科学营养观，告诉你如何吃出苗条和美丽、健
康与长寿、精力和智力，征服糖尿病。
这些知识会给你带来新身材、新生活和新事业！
你将取得成功，成功拥有自信、美丽和财富！
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作者简介

　　西木，健康管理专家，早年学习医学和数学，后在美国明尼苏达大学取得经济学博士学位，现为
北美肥胖研究协会会员，《21世纪经济报道》营养信箱专栏作者，研究和宣传人体营养学、代谢综合
症和健康管理。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<营养革命>>

书籍目录

上篇　饮食与健康第一章　富贵病威胁人类健康1．富贵病世界流行2．“三高”人群急剧增多3．“克
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惯——掌握主动露卡素糖尿病营养食疗成功故事第十章　露卡素：量身定做营养食疗计划1．以营养
改变人生——谁最需要健康管理2．露卡素营养食疗膳食计划的“四项基本原则”3．吃出苗条与美丽4
．吃出健康与长寿5．吃出你的精力和智力6．吃出你的“性”趣和“生”力7．使孩子智商超过125第
十一章　露卡素营养配餐——以营养改变民族素质1．露卡素营养配餐的三要素：养、味、价2．露卡
素食物加工方法的优先顺序：生、蒸、煮、炒、烤、炸3．长寿民族膳食——露卡素营养食品4．食肉
文化——饮食人类学5．中国人为什么不能喝牛奶?6．中国人为什么戴眼镜?7．中国人为什么睡午觉?8
．中国人为什么容易得糖尿病?9．中国人为什么不能踢足球?10．以营养改变民族素质，吃出狼性文化
附录附录一　体重标准与肥胖自测表附录二　血糖情况自测表附录三　血脂、血压自测表附录四　露
卡素红黄绿灯食品(中国)附录五　露卡素膳食组合(中国)附录六　正常人露卡素食谱举例(中国)附录七
　几个重要概念1．维生素2．露卡素3．无糖低碳4．低糖低碳5．血糖生成指数6．抗氧化7．抗糖化8
．好胆固醇与坏胆固醇9．死亡四重奏1O．“x-综合征”11．“代谢综合征”12．露卡素营养食疗膳食
计划(分段食程)后记参考文献

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<营养革命>>

章节摘录

　　营养益智　　　　最佳营养益智的原则是：“少糖碳，少刺激，少污染，多营养”，也就　　是
“三少一多”露卡素营养益智原则。
“少刺激”的意思是：不抽烟，少喝　　酒，少喝咖啡等。
“少污染”的意思是：少吃油条，少用铅笔，看完书报杂　　志洗手，避免摄人重金属和化学品。
　　“三少一多’：露卡素营养益智原则的核心是：“少糖碳，多营养”。
　　“少糖碳”要求尽量避免各种精制糖、精　　P142　　制淀粉和抗糖化。
“多营养”要求多吃鱼类(尤其是深海鱼)、坚果(如核桃)　　、种子(如大豆)和蛋类(如鸡蛋)，其次是
肉类、动物内脏、绿叶蔬菜和低糖　　水果，以及补充维生素、矿物质、卵磷脂和必需脂肪酸。
　　露卡素营养益智根据不同年龄和身体状况的孩子设计营养配餐、营养代　　餐和营养补充，可以
使：　　学习困难的小孩喜欢读书，　　普通的孩子变得聪明，　　聪明的孩子成为天才!　　好孩子
是吃出来的!
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媒体关注与评论

　　书评　　为什么淀粉有害，脂肪有益？
中国人为什么容易得糖尿病？
中国人为什么不能喝牛奶？
中国人为什么多近视？
中国人为什么睡午觉？
⋯⋯翻开本书，这些疑问，你将一一得到满意的答案。
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编辑推荐

　　为什么淀粉有害，脂肪有益？
中国人为什么容易得糖尿病？
中国人为什么不能喝牛奶？
中国人为什么多近视？
中国人为什么睡午觉？
⋯⋯翻开《从维生素到露卡素：营养革命》，这些疑问，你将一一得到满意的答案。
　　后记　　读完这《从维生素到露卡素：营养革命》的朋友，恭喜你！
你已经拥有人类最先进的健康营养观念！
 将观念转化为行动，像我一样，你会有意外的惊喜体验！
 我从美国回来，发现中国城市胖人越来越多，街上到处可见腰粗臀肥的女子，大肚子男人和胖小孩。
统计显示，中国城市每五个人有一个超重；第一肥城北京每三个近一个肥胖，每四个有一个高血脂，
每五个有一个脂肪肝。
据估计，全国至少有一亿六千万代谢综合征患者。
　　肥胖首先影响你的形象和效率，困扰你的生活和工作甚至生命。
北京大中电器为什么要下“瘦身令”呢？
哈尔滨巡警大队为什么“强迫减肥”呢？
因为有巡警由于肥胖动作慢而死于“匪”命！
多国经验表明，苗条美丽的女人更容易找到男朋友、老公和工作，能够带来的收入也要高出20％以上
。
所以说，减肥美容不是消费行为，而是投资决策，会有回报。
你懂得越多，回报率就越高。
这《从维生素到露卡素：营养革命》讲的知识会使你成为这方面的高手。
　　许多人告诉我说，“肥胖是天生的，我喝水也胖！
”我1988年从北京去美国，那时北京没什么胖人，更没几个胖小孩，连美国胖人也有限。
上个世纪70年代美国人每七个有一个肥胖，今天每三个近两个超重，尤其是美国黑人！
美国黑人来自非洲，直到今天非洲也没有多少胖人！
难道基因变了？
当然不是！
是饮食结构变了！
美国人的饮食文化随着工业化向世界蔓延，在中国，首都北京带头接轨。
　　医学界过去认为心脏病、糖尿病和癌症很大程度上出于遗传。
现在来看，这种看法应该倒过来。
和肥胖一样，这些病大都是吃出来的。
过去糖尿病成人才会得，现在很多儿童也得，主要是喝牛奶和吃垃圾食品吃出来的。
什么是垃圾食品？
首先是糖和精制淀粉类食品和饮料。
英美科学家发现，吃糖和精制淀粉一二十年后可得心脏病、糖尿病甚至癌症！
 我们总是比美国人晚十几年甚至几十年掌握新东西，经常捡起别人已经或将要扔掉的垃圾观念和垃圾
食品。
美国人已经开始不用那个旧的、有害的 “膳食宝塔”(应该说是“垃圾饮食塔”)，我们仍然把它奉为
至宝。
美国人已经开始减少低脂高糖垃圾食品，风行露卡素营养瘦身和哈佛健康膳食宝塔。
我的中国同事刚刚从美国回来，她很惊讶地发现，露卡素遍布商店、超市、餐馆、展会和书店，处处
露卡素店，人人用露卡素，包括前总统和好莱坞明星。
可是，国人正风行垃圾食品和低脂低热减肥法。
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我们正在重蹈美国人的垃圾饮食覆辙，踏入美国人三十年前开始的死亡陷阱！
 我自己也是美国农业部垃圾饮食塔的受害者。
我去美国的时候(上个世纪80年代)，正是美国政府和媒体大肆倡导低脂、低热、低胆固醇的年代。
　　这样我也经历了十年的低脂高糖垃圾饮食：早上面包和牛奶，中午三明治和可乐，晚上面条或比
萨饼加冰淇淋。
我的肚子越来越大，皮肤越来越松，精力越来越差，动不动出虚汗，吃完饭就发困，三天两头感冒。
　　好在我学过两年医学，十年前开始学习和使用维生素——垃圾饮食者最缺乏的营养素。
但真正的转变，开始于五年前的露卡素膳食计划。
我首先戒掉各种糖。
其次我几乎戒掉精制淀粉，包括面条、面包、米饭和土豆等。
最后，我严格控制血糖生成指数高的食品。
我逐渐增加也越来越喜欢吃坚果、水果、豆类、生菜、海鲜、鸡蛋和肉类，虽然我曾经把可乐、面条
和土豆当作生命。
　　几个月后，我开始体验了从没有过的惊喜变化：肚子没有了，可以重新穿上学生时代的裤子；皱
纹大幅度消减，皮肤变得富有弹性和光泽，白头发减少了许多；吃完饭不再发困，精力充沛，思维敏
捷，过去需要睡8—9个小时，现在5～6个小时就足够了！
这一切变化使我决定，掌握现代营养学前沿，加人北美肥胖研究协会，研究各国饮食文化的经验教训
和健康管理。
　　中国人做饭做了五千年，自认为是最懂得吃的民族。
其实不然，我们不懂得如何吃出健康长寿。
很多人吃出了肥胖、“三高”和糖尿病，结果我们的寿命比日本人要少近15年。
常常有人抬杠说，活那么长干什么，只要活得短而精，少而好就行了。
问题是你活得短，就一定活不好，因为你肯定提前进入亚健康状态，发病然后因病早逝(除非你死于非
命)。
人类自然老死的寿命是150岁左右(哺乳动物最长寿命等于生命成熟期的6倍，人类的平均生理成熟年龄
是25岁)，我们还没有达到一半。
换句话说，中国人的平均寿命可以延长近80年以上。
　　国人也实在冤枉，因为许多都是胖于无知、病于无知甚至死于无知。
我们每天凭感觉决定吃什么、吃多少、怎么吃，有一些所谓的根据，大都是道听途说。
媒体的健康报道，大都人云亦云，东抄西抄，充满商业炒作，今天讲一种观点，明天又讲另一种，往
往前后矛盾，令读者不知所措。
这也难怪，中国的营养教育很不普及。
中国的医生很少掌握营养学，更不用说编辑、记者和老百姓了。
营养学家和营养师凤毛麟角，每30万人拥有不到1名。
　　写这《从维生素到露卡素：营养革命》的目的就是宣传科学营养观，告诉你如何吃出苗条和美丽
、健康与长寿、精力和智力，征服糖尿病。
这些知识会给你带来新身材、新生活和新事业！
你将取得成功，成功拥有自信、美丽和财富！
 当你放下这《从维生素到露卡素：营养革命》，你应该站起来做健康的使者，把露卡素理念和体验毫
不吝啬地分享给你的家人、朋友、同事 西木 2004—12—29初稿于香港 世纪海啸余波未平 让我们一起
捐赠和祈祷。
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