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前言

　　本书现已被翻译成20种语言，是帮助你保持美好形象、良好感觉和获得健康长寿的前沿著作。
这本书最初写于1998年，总结了最佳营养学会(ION)20年来的研究成果。
这个版本是最新修订的，根据目前营养学研究情况进行了扩充。
　　在过去几年当中，我们对于健康、疾病和营养的理解有了很大的改变。
我工作的意义，就在于让你了解这些进步。
我们有很多新的发现——成功瘦身的奥秘、预防早老性痴呆症、无须服药摆脱抑郁症、乳腺癌和前列
腺癌的发病率不断上升的原因以及尽力避免这些疾病的方法等。
许多猜想已经被事实所证实，例如最佳营养能大幅度地提升精力，比药物能更有效地降低血胆固醇，
令感染疾病后恢复时间缩短一半。
在本书首次出版之后，从那些通过最佳营养彻底改变自己生活的人们——就像你这样的读者当中，我
得到了数以千计的证明案例。
　　这就是我的工作——帮助你远离病痛，达到活力充沛的健康状态，能够尽情享受生活。
我花时间研究数百种科学与医学领域的前沿学术刊物，劝说先行者们尝试新的方法，然后把它们转变
成容易理解的语言，以便你能够在日常生活中加以应用。
当你健康常驻，远离病痛，身体没有不适、疲乏和药物需求时，我就完成了自己的使命。
但首先，请让我告诉你，我是怎样开始这项工作的。
　　1977年，那时我是个心理学专业的大学生，我遇到了两位杰出的营养学家，布瑞安·怀特和西莉
亚·怀特夫妇(Brian and celia Wright)。
他们一边吃着大碗沙拉、大豆香肠，还有一把维生素片，一边向我解释，为什么多数疾病都是因亚营
养状态造成的。
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内容概要

　　《营养圣经(最新修订版)》作者根据国际营养学最新研究状况进行了更新，并且由国内著名营养
学家范志红主持翻译、审订。
我国第四次全国营养与健康调查的结果显示，大中城市成年人中的糖尿病发病率已达6．25％，北京高
达7．7％；城市居民中，超重及肥胖者高达30％，血脂异常发病率达1 8．6％。
如果不改善自己的饮食模式，积极调整营养状况，不出10年，随着慢性病的发展，会有大批30～60岁
的中年人因心血管疾病发作等原因提前结束生命，或造成严重后遗症，给自己和家庭带来极大的痛苦
和负担。
因此，掌握科学的营养知识，知道“吃什么”和“怎么吃”尤为重要。
　　《营养圣经(最新修订版)》作者帕特里克·霍尔福德是国际健康和营养领域的权威，最佳营养学
会的创始人，领衔国际营养学研究，几十年来致力于各种疾病的营养治疗。
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德，世界健康和营养领域权威专家，国际最佳营养学会创始人，曾师从唯一两
度独自获得诺贝尔奖的天才学者莱纳斯·鲍林。
　　30多年来．他一直致力于研究营养对疾病和健康的影响，并在大量研究的基础上，重新定义了一
套有关最佳健康、最佳饮食等的基本概念，发展了满足人体最佳营养需求的营养补充疗法。
莱纳斯-鲍林称赞“最佳营养是未来的医药”。
　　1998年，帕特里克·霍尔福德基于最佳营养学会20多年的研究成果，出版了《营养圣经》，获得
广泛好评，并登上欧美各国的畅销书排行榜，成为全球最受欢迎、最经典的健康名著之一，现已被译
成20种语言全球发行。
　　本书为最新修订版，霍尔福德已根据国际营养学最新研究状况进行了更新。
　　范志红，中国农业大学食品学院副教授，食品科学博士。
主编、参与编辑有《食品营养学》《食品化学》《中国营养科学全书》等多部食品营养方面的著作，
译有《减肥与体重控制》，发表学术论文数十篇，著有大众读物《女人是家庭的cEO》等。
在营养学界相当活跃，热心于营养学普及活动。
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章节摘录

　　而其他包括必需脂肪酸在内的必需营养素(不包括维生素A、维生素C和维生素E，它们是抗氧化剂
，可以保存食品)都会缩短食品的保质期。
营养学家中有这么一句老话，“好东西容易变质”。
所以，最好的办法就是及早食用。
烹调的结果　　你所吃的食物在盛盘之前可能会损失自身一半以上的营养素，这取决于你所选择的食
物、食物的储藏方式以及烹饪方式。
食物所要经过的每一步加工，无论是煮、烤、炸还是冰冻，都要付出代价。
想想白芸豆一生走过的路，它经过采摘、储藏、烹饪、冷冻，然后在超市里储藏，直到被买走，在回
家的路上部分解冻，到家再次被冷冻、煮熟，最后被吃掉，这时它还能剩下些什么呢?　　对维生素和
矿物质影响最大的因素是温度、水分和氧气。
维生素c非常容易被氧化，所以经常牺牲自己，以消除让食物发生腐败的有害氧化物。
虽然它可能保护食物，但如果在进食时，食物中已经没有维生素c，它也就起不了保护你的作用了。
食物存放的时间越长，与空气和光线接触的面积就越大，维生素c剩的也就越少。
一般采用特殊包装工艺来保护橙汁，尽量减少可能引起氧化的因素，但橙汁仍然会在22周内损失33％
的维生素C，而这通常正是橙汁从果园走到餐桌上的果汁杯子里的时间。
一旦你打开纸盒，氧化过程便迅速开始，特别是当你忘记把它放进冰箱，即一个保护它避免光照的好
地方时，这种氧化过程发展得就更为迅速。
根据对野玫瑰果袋泡茶的分析显示，其中只有微量的维生素C，甚至完全没有，这还是在没有采用沸
水浸泡之前测定的，而沸水会把最后这点微量的维生素都破坏掉。
　　维生素C并不是唯一容易被氧化的维生素，抗氧化剂维生素A和维生素E也非常容易被破坏。
但由于是脂溶性营养素，在脂肪含量较高的食物中，被保护的程度要高一些。
维生素A的植物形式是D一胡萝卜素，它非常容易被氧化。
在低温、黑暗的地方贮藏食物可以帮助保护D一胡萝卜素，但它即使在冰箱里仍然会发生氧化。
保存在未封闭的容器中的菠菜，每天会损失10％的维生素C。
　　总体来说，冰冻食物可以更好地保存营养成分。
但冷冻食物在超市存放2周，再在你家的冰箱里存放1周后，也可能会损失所有的维生素活性①。
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编辑推荐

　　《营养圣经(最新修订版)》中，他以通俗易懂的语言介绍了人人都该了解的营养学知识，而且运
用丰富扎实的研究成果进行说明，并提出了改善饮食的明确建议；对不同年龄人群，防治心脏病、高
血压、关节炎等病，防癌、抗癌，提高免疫力，摆脱失眠、抑郁等有直接帮助。
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