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内容概要

　　《原来吃素最健康》围绕素食这一核心理念展开，涉及现代医学、人体脏器、营养学、常见病症
、运动、瘦身、禁食、健康习惯、生态关怀等方面，是一本多角度全方位的新型健康书。
更可贵的是，作者的视野并不局限于自身，更关注人和自然的和谐共处。
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作者简介

彼得·布瓦西（Peter Burwash），全球最知名的网球教练之一，世界知名的营养学家、长期健康倡导
者和激励演说家，全世界最大的网球教练员管理机构PBI的创始人和主席。
曾在137个国家比赛和执教。
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章节摘录

　　第四章 了解营养　　四类健康食物　　旧的四类健康食物是什么？
　　新的四类健康食物是什么？
　　玛丽恩?内斯特尔（MarionNestle）是纽约大学食品营养学系主任、营养学教授，她非常权威地指
出：“旧的四类健康食物是美国农业部（USDA）施加压力才得以通过的。
其中对肉类食品施加的压力最大。
”1956年，美国农业部颁布的旧四类健康食物为：肉类、乳类、全谷类、蔬菜水果类。
但是随着时间的推移，人们越来越多地了解到纤维素的重要性，胆固醇和脂肪对健康的危害，以及许
多植物类食物中各种营养素对疾病的预防作用。
而定期食用肉类，会对健康造成严重的危险。
直到1991年，这一点才变得越来越清楚，那一年，一份新的四类健康食物浮出水面，它们是：蔬菜、
水果、全谷类和豆类。
但是，对肉类食品的游说还是产生了作用，最终的结果是，美国农业部在1992年正式发布《食物金字
塔指南》，形成了一个三角形，肉类仍然包括在其中。
　　美国农业部于1956年颁布的旧四类健康食物没有任何科学根据。
那份食物金字塔的图表与健康也没有任何关系。
不幸的是，许多老师和父母将之当作“营养圣经”，而且这些花哨的四色招贴画竟然成了我们营养学
教育的重要部分。
甚至连营养学院也接受了这些提法。
尽管有证据表明，大部分人吃了旧的四类健康食物，会死得更早。
事实上，不吃肉类、鱼类、家禽或蛋类食物，人们也能获得身体所需的所有营养。
　　如何获得蛋白质？
　　如果你不吃肉，能保证足够的蛋白质吗？
　　你需要在同一餐内摄入所有的必需氨基酸吗？
　　蛋白质能让肌肉更加强健吗？
　　蛋白质能在人体内分解成氨基酸，从而合成新的蛋白质，有些氨基酸又可以合成新的氨基酸，其
中能够由其他氨基酸合成的，称为非必需氨基酸；不能由其他氨基酸合成的，称为必需氨基酸。
包含所有必需氨基酸的蛋白质，称为完全蛋白质，不包含或只包含部分必需氨基酸的蛋白质，称为非
完全蛋白质。
　　随着旧的四类健康食物（肉类、乳类、全谷类、蔬菜水果类）图表的出炉，一种没有事实根据的
观点得到了广泛地传播，那就是，获得“完全蛋白质”会让身体得到充分的滋养。
人们往往认为所有氨基酸必须同时进入人体才能满足合成蛋白质的需要，而肉类食物含有所有的必需
氨基酸。
所以，人们认可肉类中的完全蛋白质，并且认为这就是健康饮食之道。
然而，我们的身体是不能直接利用纯蛋白的，比如红肉、鸡肉、家禽肉和鱼等，这一点非常重要。
蛋白质必须被分解。
这一多余的步骤不仅会增加身体的负担，让身体老化，而且也是没有必要的。
　　在研讨会上，几乎每次我都会首先问这样一个问题：“如果你不吃肉，能保证足够的蛋白质吗？
”大多数人的回答是“不能”，让我们来改变这个没有事实根据的观点吧！
　　我们的身体完全没有必要摄入纯蛋白，但是我们需要氨基酸，因为它们是合成蛋白质的基础材料
。
你所需的每种氨基酸都能在水果、蔬菜和谷物类中找到。
动物类食物所含的8种必需氨基酸，在植物类食物中也同样能找到，只是含量有所不同而已。
因此，如果你的饮食以全植物的食物为基础，摄入的卡路里数量就能达到最小，那你根本不可能缺乏
蛋白质。
人们是不会因为缺乏蛋白质而死，他们只会因为营养失调而死亡。
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人体内缺乏蛋白质实在是极为罕见的事儿，因此，这根本就不是什么问题。
　　第二个没有事实根据的观点是：你需要在同一餐内摄入所有的必需氨基酸。
换句话说，你必须将米饭和豆类食物一起吃下去才可以。
这种观点缺乏科学依据。
在人体的血液、淋巴和肾脏中，都有氨基酸池，是专门储存氨基酸的。
如果今天没有摄入某种氨基酸，它明天就会被分泌出来，让人体保持一种理想的平衡状态。
也就是说，氨基酸在进入人体后，会保存几天时间，等待与其他氨基酸结合，所以，只要能保证所有
必需氨基酸的摄入，不一定要同一时间摄入。
　　第三个没有事实根据的观点——蛋白质能让肌肉更加强健。
我们只要有一点儿常识，想上那么1分钟，就会发现这种没有事实根据的观点有多荒谬！
认为吃动物的肌肉组织（动物蛋白质），就会增强你的肌肉，让你变得更加强健，这种“吃什么补什
么”的看法，就好比说如果你吃动物的大脑，就会变得更加聪明一样荒诞无稽。
你要拥有更加强健的肌肉，应该是通过运动和锻炼，而不是通过吃。
不过，许多人，尤其是美国人，总觉得如果他们减少对动物蛋白质的摄入，会危及他们的健康，让他
们变得更加虚弱。
　　除了力气之外，还有一些人认为蛋白质能够产生能量。
事实上，蛋白质不会产生能量，反之，会消耗能量。
不到万不得已，蛋白质不会被用作能量之源。
我们身体更喜欢用碳水化合物和脂肪来作为它的燃料。
蛋白质可能是我们身体主要的“建筑材料”之一，但是，它不是很好的直接能量的来源。
另外，动物蛋白质还附带着一个非常沉重的代价——堵塞动脉的饱和脂肪和胆固醇。
　　最后一个没有事实根据的观点——动物类食物中的蛋白质含量要更胜一筹。
实际上，植物类食物中的蛋白质含量已经足够马、大象或河马的成长所需了。
我想，关于这些没有事实根据的观点，我们已经解释得很充分了。
　　蛋白质好比构成我们身体所必须的砖块和灰浆，是最基础的材料。
“蛋白质（protein）”这个词语来源于希腊单词“proteus”，意思是“头等重要”。
我们需要蛋白质增强身体的每一个细胞，蛋白质对人体的生长负责。
不过，到我们二十来岁的时候，我们身体的生长发育基本上已经完成，因此，修复、补充和保养就成
了重要的问题。
当我们年轻时，身体需要多一点儿蛋白质，但是，今天，我们不分好坏优劣倾倒进身体中的食物，离
真正的要求还差得很远。
摄入了大量蛋白质的人，看起来几乎总是会显得老一些，这是因为过量的蛋白质会对身体器官造成过
度的负担，容易引起身体的退化和老化。
　　蛋白质是大分子，很难被分解成必需氨基酸。
过量的蛋白质会导致肾脏和肝脏扩大，因为它们都是人体重要的排泄器官，其主要功能是将人体各组
织器官在代谢过程中所产生的各种物质，特别是蛋白质的代谢废物排出去。
过多的蛋白质最终会对免疫系统造成负担。
当身体分解来自肉类食物的纯蛋白时，最终会释放出一种被称为“尿酸”的有毒物质。
正如我们在前面提到的，与肉食动物和杂食动物不同的是人类没有分解肉类蛋白质的尿酸酶。
吃肉的人有更加强烈的狐臭，其中一个原因就是他们身体中有较多的尿酸。
　　富含浓缩蛋白的饮食还会导致钙从骨骼中被过滤掉。
蛋白质中的含硫氨基酸必须与钙中和。
记住，我们身体中的绝大部分钙都存在于骨骼中，大约为98%。
在蛋白质摄入过量的这个社会中，骨质疏松症的高发率已经成了一件令人关注的事（参见第六章）。
　　因为人体本身存储蛋白质的能力有限，所以，它要么将蛋白质舍弃，要么将之存储起来。
当人体处理好“家用开支”的总平衡之后，剩下的蛋白质就会转化为脂肪和糖分，然后被储存起来。
因此，过量的蛋白质只会让身体变得越来越肥胖，而不是让肌肉越来越强健！
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看看那些蛋白质在饮食中占据主要成分的国家吧，你会发现那些国家的人大部分都过于肥胖！
　　如潮涌般泛滥的错误信息，导致人们对蛋白质的“崇拜”。
即使是吃素（不吃肉类、鱼、家禽类、鸡蛋或奶制品类），一个人也能获得两倍于人体所需的蛋白质
量。
因此，放松一些，不要总是害怕蛋白质不够！
记住，减少你饮食中的蛋白质摄入量，是你为自己获得健康的高品质生活所做出的重要决定。
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媒体关注与评论

　　如果问谁最有资格写一关本于健康的书，那就非彼得·博尔西莫属了。
他是运动员、哲学家，还是极其热爱生活的人，最重要的是，他是我认识的人中最健康的人。
在这本书中，博尔西先生为我们倾情奉献了一堂堂精彩的“生活课程”，从食物的营养，到生态平衡
的生活方式，他就像一位充满智慧和慈悲之心的老师，为我们娓娓道来。
这本关于实现全方位健康的指南，对你的身体、心灵，乃至整个地球的健康来说，都是一份最好的礼
物！
　　——美国营养学会主任，《严格素食者营养》作者 迈克尔·克莱帕尔　　这是一本令人信服的指
南，它阐述了改变饮食习惯对健康的重要性。
同时，彼得·博尔西主张利用科学的理念和方法获得更好的健康状况，并提出了许多实用的忠告和建
议。
彼得了解营养科学，并融合他自己在这个过程中的独特见解，与我们共同分享他的智慧。
　　——美国医师医药责任协会主席，医学博士 尼尔·D.巴纳德　　这本书远远超出了我的期望。
任何人只要肯花时间，将彼得·博尔西的方法和态度应用于生活之中，就一定会受益匪浅。
而本书正好道出了彼得的方法和态度。
　　——国际素食协会主席，和平艾比奖获得者，法学博士 霍华·李曼　　《原来吃素最健康》给我
们的启示应该出现在各种食物和饮品的标签上！
这是一本让人大开眼界的必读书！
在字里行间，彼得·博尔西为所有想努力获得和保持全方位健康的人，奉上了一道道丰盛的信息大餐
。
他一直孜孜不倦地追求着，希望让每个人都能过上更高质量的生活。
　　——预防医学博士 阿加莎·特莱西　　当你拿起彼得·博尔西的《原来吃素最健康》时，你就会
让自己受益匪浅。
好好阅读吧，听从其中满怀智慧和慈悲的忠告，你会走上一条充满健康和欢乐的生活大道。
　　——拯救地球国际组织创始人 约翰·罗宾斯
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编辑推荐

　　带你揭开“美味”肉食背后血腥而肮脏的加工黑幕，解密肉食引起的八大疾病，十大生态破坏，
纠正素食者缺乏营养的传统学说，了解人体、营养素、疾病；学会运动、排毒、养身，打造全方位健
康。
　　这不仅仅是本健康书，当你读完它，你的生活态度将会发生改变。
解密肉食引起的八大疾病，十大生态破坏。
纠正素食者缺乏营养的传统学说， 了解人体、营养素、疾病；学会运动、排毒、养身，打造全方位健
康。
　　如果翻开这本书，我相信大家都能被作者的诚恳态度打动。
他收集的资料翔实可靠，让我们如身临其境，目睹肉食加工的血腥和肮脏。
作者知道凡事不可一蹴而就，所以教给大家逐渐从肉食者过渡到素食者的方法。
这些方法都是他亲身试验的。
作者还知道，如果仅仅关注自身，人们会缺乏长期维持健康饮食的动力，于是他带你看到你和这个世
界的紧密关系。
即使你不愿意勇敢尝试素食生活，你依旧能因这本书受益匪浅。
作者耐心地告诉你如何瘦身、排毒、运动⋯⋯让你的身体机能维持在最好状态。
这有赖于他全球著名网球教练和营养学家的身份。
　　不管从哪个角度出发，《原来吃素最健康》都是本不可错过的新型健康读本。
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