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前言

　　当手中的酒杯轻轻晃动时，梦幻般的紫红色的葡萄酒便散溢开令人难以抗拒的香味，当舌尖的味
蕾邂逅光滑、细腻、芬芳的葡萄酒时，品酒者瞬间便如痴如醉，从心底直到每个毛孔都绽放出快乐⋯
⋯这就是葡萄酒的魔力。
它不仅带给人视觉、味觉、嗅觉、触觉等多种感官的至美享受，也为人的心灵带来极大的抚慰和快乐
。
希腊人有句名言是：“葡萄酒作为饮料最有价值，作为药最可口，作为食品最令人快乐。
”这道破了数千年来人们为葡萄酒而迷醉的原因。
　　葡萄酒在带给人美妙享受的同时，也能为人带来健康。
这一观点并不新鲜，早在数千年前，人们就发现了葡萄酒有益健康。
如古希腊名医希波克拉底曾将葡萄酒作为利尿剂和镇静剂使用，后来，伽林则进一步研究了葡萄酒的
医疗作用。
随着近代科学技术的发展，如今，科学家们对于葡萄酒与人类健康的关系已有了非常丰富的研究成果
，并已深入地了解到每天喝多少量对于心脏、血管、大脑具有保护作用，能降低患心脏病、中风、痴
呆症的概率。
了解到葡萄酒对人体健康有益的成分是一种叫多酚的物质(它包括原花青素等）。
了解到葡萄酒与长寿的关系，葡萄酒饮食对健康的作用。
　　本书是一部深入解读葡萄酒与健康、长寿的关系的知识性读物，总结了世界葡萄酒健康研究领域
的各项突破性的研究成果，并在此基础上提出一系列有益健康、实现长寿的饮食建议，非常有科学价
值。
因而本书得到了世界各大健康研究机构的高度评价，同时也被《纽约时报》赞誉为“一本伟大的葡萄
酒著作”，称其中的新观点和饮食建议将“造福人类”。
　　书中提出了一个非常引人注目的观点就是葡萄酒拥有使人健康长寿的力量，并认为通过科学地饮
用葡萄酒，建立正确的饮食习惯，将有助于人们实现健康和长寿的目的。
这一观点也许让你很难轻易相信，因为如今的世界声称某某食物或药物能让人健康长寿的说法太多了
。
如果没有足够有力的科学研究来作依据，也许这一样会让你认为言过其实。
让我们来看看作者是如何让你相信这一观点的。
　　作为一个葡萄酒研究者，一位科学家，作者罗杰·考德尔提出这一观点是谨慎的，这不仅有他数
十年的研究作为强有力的支撑，他还不辞辛劳地综合整理世界上各大健康研究机构关于葡萄酒和健康
关系的所有有价值的研究数据。
为探索葡萄酒与长寿之间存在怎样的联系，他还曾前往地中海的一些岛屿作了深入调查研究。
大量的科学研究数据看起来似乎有些复杂，你也许以为只有专业人士才能看懂，其实不然。
这些研究数据和科学事实在考德尔的梳理下，层次非常清晰，有序，围绕着我们最关注的几大主题分
别展开：葡萄酒健康功效的研究历史，葡萄酒与健康长寿的关系，葡萄酒与其他食物，饮用什么样的
葡萄酒以及如何饮用葡萄酒才能保持健康，如何全面打造科学的葡萄酒饮食方式。
再加上考德尔生动的文笔，这本知识性读物读起来是非常轻松愉快的。
　　此外，本书也是一本实用的科学饮食指南，它指导读者如何将葡萄酒纳入日常饮食中，如何使其
与其他食物协同作用，还指出了一些与葡萄酒有相似功效的食物，这为我们的健康生活提供了新的选
择。
　　总的来说，帮助所有人保持健康，实现长寿，这是罗杰·考德尔最大的心愿。
但愿这本书为每个人都带来益处。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<葡萄酒神奇的健康长寿力量>>

内容概要

这是一本全面解读葡萄酒健康功效的书，作者用最新的科学研究成果破译了葡萄酒的神奇密码，揭开
了葡萄酒与健康长寿之间的秘密，这是世界葡萄酒与健康研究领域近年来最有价值的研究成果和新发
现，因而本书和这些在葡萄酒研究史上有着里程碑意义的科学研究一样令人瞩目，《纽约时报》称此
“将造福人类”。
    本书不仅是了解葡萄酒与健康长寿关系的知识性读物，同时也是一本科学的饮食指南，书中详细介
绍了一系列真正有益于健康的葡萄酒，健康的饮酒量和饮酒习惯，还指出了如何将葡萄酒纳入到日常
饮食中，以及如何进行健康的饮食。
通过建立科学的饮食习惯，将有效帮助读者实现健康和长寿的目的。
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作者简介

罗杰·考德尔，英国伦敦威廉哈维研究所的实验治疗学教授，著名的葡萄酒研究者，从事心血管功能
、糖尿病、心脏病的研究近30年，并致力于揭开葡萄酒与健康、长寿的关系的研究，成果颇丰，发表
了许多非常有价值的论文和演讲，曾多次获得国际性奖项，成为世界葡萄酒与健康研究领
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章节摘录

　　第一章 葡萄酒——终生的饮食　　健康就在你自己手中　　通过饮用葡萄酒达到更健康更长寿的
目的，这并非只是愿望。
我花费多年时间研究葡萄酒的健康作用，结果发现葡萄酒饮用者患心脏病和糖尿病的概率减少，而且
也不易患老年痴呆症。
那么，这是葡萄酒的作用，还是饮食的作用或生活方式的作用呢？
也许是这3种因素共同作用的结果吧。
在本书中，我详细论述了这3个方面对于健康的重要性，并证明了每天饮用红葡萄酒是健康生活方式
的组成部分。
对于那些不想喝葡萄酒的人，我推荐了一些和葡萄酒具有相同益处的不含酒精的食物和饮料。
　　健康就在你自己手中　　保健是一门大学问。
人们从高档药房购买各种各样的药和保健品，为治疗疾病和检查身体而无数次出入医院，大笔的钱被
人们花费在保持健康上，然而，事实上并没有达到预想的效果。
尽管过去50年医疗保健水平取得了惊人的进步，尤其是在新药和非常先进的医疗设备的应用方面，但
是我仍然忍不住地想，这些改善有时不但不能引起好的效果，反而还会引发疾病。
很多消费者期望“一颗药丸可以医治百病”，也有人受“你只能活一次”的自我毁灭的享乐主义文化
的影响，把享乐作为一些不良习惯的借口。
正是这些不良的习惯早早地把他们带入了坟墓，但采用一种不同的方式或许可以使他们更长寿，而且
生活依然有滋有味。
　　消费者可以成为自己最顽固的敌人。
在对影响食物选择因素的研究中发现，在保健资源供给丰富的国度里，消费者的购买方式和饮食习惯
更少受到吃得健康的因素的影响。
原因在于人们有这样的期待，即保健体系将是他们任意过度吃喝的安全网。
这种理念是有缺陷的。
导致糖尿病和心脏病的因素是可以最大限度地避免的。
预防远胜于治疗！
为了证明此观点，以大家所认同的冠心病手术为例，尽管它代价昂贵但确实挽救了不少生命；但是如
果饮食和生活习惯没有随之发生根本的改变，那么手术5年后，猝死的危险和没有接受手术时是一样
的。
因此本书的目的即在于呈现给读者一个关于如何保持健康的全新的观点。
　　在撒丁岛、克利特岛以及法国西南部农村地区（这些地区的人是世界上最健康长寿的），常常缺
乏现代水平的公共医疗卫生服务和设施，然而当地的居民依然长寿。
因为他们更关爱自己，尽可能吃新鲜的未加工的食物，并且每天喝葡萄酒。
　　我们每个人都需要更加重视自己的健康，把保持健康作为一个长期的追求更好生活质量的策略，
进而更少地依赖医疗。
通过此书，我希望能激起人们更强的自我保健意识。
选择吃有营养的食物是尤其重要的第一步。
　　“吃”出健康　　最近的报道表明，在美国和一些欧洲地区，人们的平均寿命事实上正在降低。
这个令人警觉的新倾向很大程度上起因于肥胖患者的大量增加。
虽然很多人认为过多的糖和饱和脂肪酸是需要根除的罪魁祸首，不过很显然，问题要远比这复杂得多
。
　　对很多人来说，在理想健康的体重下生活是一场长期的斗争。
这是因为我们所吃的食物还是因为我们所倡导的生活方式？
保健专家们至今尚不能对此提供可靠的解决方法。
那些来自于不同的健康组织及饮食专家们相互冲突的建议已经造成了极为混乱的状况。
更让人担．D的是饮食常常受到流行时尚的冲击，而这些流行时尚能否对健康长期有益尚没有确切的
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依据。
在本书中，我探讨了一些我们所面临的关键的健康问题以及营养不良对这些问题造成的影响。
　　减肥食物常常缺少必要的营养，它们不但不能使你光彩照人，相反会使你处于生病的危险之中。
在解决食物问题之前，先明白这个几乎令人难以置信的事实极为重要：许多超重之人其实患有营养不
良，而节食通常使得这个问题更为糟糕。
如果你在想怎么会是这样，其实答案很简单。
我们人类在向依靠低热量的食物生存下去的方向演化着，这就意味着我们必须吃得更多才能获得生存
的能量。
在这个过程中，我们消耗了更多的微量营养素——即那些使我们的身体处于健康状况的维生素和矿物
质。
在过去的约100年间，西方人已经开始吃那些热量不断增加的食物。
因此，目前生存所需的热量已经可以从更少量的食物中获得。
但这意味着微量营养素的获得同时减少。
　　让问题变得复杂的是，在过去的二三十年间，人们的生活方式改变了。
由于长时间坐着工作，每天的生活不需要多少运动，能量消耗减少了。
我们不必要花费整天时间来搜寻食物，打个电话就可以让人把比萨送至门口。
因此，我们的热量需求在逐渐减少。
同时，我们的食物正在被越来越多地加工着，远离了自然状态。
因此，许多以高热量食物为主的人缺少维生素和矿物质。
这使得很多成人和孩子处于被称为“B型营养不良症”的状况。
不管你是超重还是标准体重，如果你的饮食缺少水果和蔬菜；你就会出现不同程度的营养不良。
尽管这种后果不能与撒哈拉南部地区饥饿人群相提并论，但是对健康的长期影响正变得越发明显。
肥胖症不仅与不断增加的心脏病患病概率紧密相连，也与癌症密不可分。
维生素和矿物质的缺乏也增加了患这些疾病的可能性。
因此，也许到了少考虑体重，多关心饮食的时候了。
　　节食通常指控制食物摄取量以达到减肥的目的。
这可能会减少一些重要营养的消耗量，甚至到了损害健康的程度。
大部分“节食食物”摒弃了含酒精的饮料。
然而，所有的医疗证据都表明，经常饮用含有酒精的饮料是健康生活方式的组成部分。
本书不但给你提供营养建议，帮助你更加健康，而且还将指导你如何饮用葡萄酒以达到最佳保健效果
。
最佳的饮食是为了生活，并非只是从圣诞或其他的节日盛宴中恢复过来。
健康的饮食在每个方面都是完善的，因此什么都不该少，什么也不能多。
本书提供的生活方式和饮食建议将帮助你实现这个目标，并为健康带来长期的益处。
如果你能身体力行，就将在此过程中达到减肥的目的。
本书每章的重点不同，但是所有话题都相互联系，都是为了生活得更好，并实现健康长寿这个共同的
目标。
　　葡萄酒与健康　　本书中的建议是建立在对食物、葡萄酒和世界上一些最健康长寿人群的研究基
础之上的。
我得出如下结论：饮用葡萄酒比不饮用葡萄酒对健康更有利。
在刚刚过去的20多年中，经常适量饮用葡萄酒的益处已被广泛接受。
葡萄酒消费彰显了众所周知的法式悖论，即尽管法国人非常喜爱饱和脂肪酸，但是心脏病患者的数量
却相对较少。
　　我们不能简单地说所有的葡萄酒都对人有好处，因为这个问题事实上非常复杂。
但是，含有丰富营养的食物以及每天饮用适量的葡萄酒确实能使你享受健康和所有生活的乐趣。
本书中我已收集了最新最重要的医疗报道的总结，还有关于什么是最佳的葡萄酒饮用模式的结论。
　　葡萄酒——伟大的保护者　　葡萄酒——即发酵的葡萄汁——含有很多成分，但是哪些成分最有
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利于增进健康呢？
为了帮助你理解科学家们是如何研究这个问题的，我会描述最新研究情况，有的研究来自我自己实验
室的，还有许多是来自其他人的研究，他们正尽力揭开不同食物成分所含有的保护属性。
这涉及到了膳食多酚，它们是几千种不同的植物化学物质。
我们尚不清楚大多数多酚的作用到底有多大，它们对全面健康的贡献也刚刚被人们所认识。
多酚有很多形式，但哪些极为重要呢？
　　健康的血管是保持心脏、大脑和其他器官处于良好状态的关键，或许也可以预防癌症。
因此，我总结了自己实验室里关于识别葡萄酒中保护血管的成分的研究结果。
我们在葡萄皮中发现了原花青素，这是新鲜葡萄酒里含量最丰富的一种多酚，也是葡萄酒中关键的有
益健康的成分。
　　摄取原花青素　　原花青素的食物来源丰富。
尽管现代食品加工的确使原花青素损失不少，但在自然界中这些植物化学物质极为丰富。
对健康而言，它远比谚语“一天一个苹果，不用看医生”所说到的还要好得多。
蔓越橘是另外一种富含原花青素的食物。
原青花素也是可可豆和巧克力中主要的多酚。
由于可可和巧克力对健康有利，人们对它们的消费已经有很长的历史了。
原花青素仅是成千上万种膳食多酚中的一个子群。
石榴和核桃也含有对血管有积极效果的其他种类的多酚。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　“罗杰·考德尔是一位非常优秀的葡萄酒研究者，他在葡萄酒与健康长寿的关系的研究领域中作
出了卓越的贡献。
本书是他这方面研究成果的一个总结，非常值得阅读。
” 　　　　　　　　　　　　　　　——英国皇家医学研究会　　“饮用葡萄酒，建立科学的饮食习
惯，这将帮助你实现健康和长寿的目的。
这一观点并非在哗众取宠，在书中有大量的科学研究作依据。
”　　　　　　　　　　　　　　　——美国国家健康研究院　　“一本伟大的葡萄酒著作，它揭开
了葡萄酒与健康长寿之间的秘密，将造福人类。
”　　　　　　　　　　　　　　　——《纽约时报》　　“这是一本非常有益的书，书中的建议帮
助我们既能享受葡萄酒的美妙，享受各种富含营养的食物，又能达到健康长寿的目的。
”　　　　　　　　　　　　　　　——亚马狲网上书店读者书评
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