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内容概要

　　营养学的乏味持续了几十年的时间。
无聊的发言人用抚慰的语调向我们保证，在过去的几十年里重要的进展莫过于一日三餐。
迈克&middot;考尔根博士发挥了带头人的作用，他让营养学变得重要而且引人入胜。
他的建议充满了乐趣而又显著促进个人健康。
　　《营养新概念》是一部经典之作，将使我们对营养及维生素和矿物质在抵抗疾病中如何发挥重要
作用的看法发生革命性巨变。
为21世纪的成年人（男人和女人）展示了一个养生之道的典型。
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章节摘录

你吃得好吗？
一些消息不太灵通的医学界人士依然认为大剂量地摄入维生素和矿物质并不是预防疾病的灵丹妙药。
他们始终默守着4大食物系这一错误的观念，声称每人每日所需要的营养只需从丰富的3餐中获取即可
，3餐中肉类、乳制品、水果和蔬菜及谷物能够提供足够的营养。
他们也称只要你进食4大食物系中的各类食物，就不必费心去寻找整粒谷物、或有机蔬菜、或低脂肪
肉类和乳制品，因为我们的食物供给是受到严格管理的，食物也是世界上最有营养的。
如果你希望保持最佳的身体健康状况，千万不要相信以上这些话！
其实所谓的4大食物系及我们食物中所提供的大量营养是一种骗局。
这种说法是由精明的商人和被他们收买的科学家提出的，这样做的目的是为了商业回报。
他们不考虑人们的健康，在过去的50年里，这些错误的说法被强制性地推向了大众。
这场重大的骗局是起源于对人体一些机制的发现，人体的这些机制促使我们寻找并摄人脂肪和糖类食
品。
这些机制有可能是在人类早期形成的，那时我们的祖先以狩猎和采摘获得食物，这些机制可以保证他
们在食物丰富时尽量多地摄入动物脂肪和含糖食品，以便在频繁的食物匮乏时期具备足够的能量和微
量营养素储备。
今天，这些人体机制依然存在于我们的身体里。
由遗传决定的对脂肪和糖类的食欲一经科学确认便被一些不怀好意的企业家用尽各种方法加以利用以
出售他们的产品。
4大食物体系的说法随之得以诞生，肉类首当其冲，乳制品位居第二。
食品加工行业迅速开发和推广高脂肪肉类和世界上脂肪含量最高的乳制品。
肥肉很便宜，在动物身上也很容易生长，如果推销方法得当，可以卖出很高的价钱。
富含脂肪的纽约牛排价格昂贵，这就是一个很好的例子。
今天，我们所把对甜食的青睐称作“甜齿”。
在这种身体机制的促使下，我们的祖先通过食用水果和含糖量高的蔬菜摄取糖份。
大自然用这种方式保证了他们获得所有维生素、矿物质和食用纤维的自然来源。
对营养学一无所知的狡诈的企业家开发了从营养丰富的食物源中提取糖份的方法，并将这些糖份添加
到热量极高、营养匮乏的食品中。
由于遗传因素我们对甜食依然具有强烈的欲望，但现在我们所吃的大多数甜食基本上无营养价值。
有关4大食物体系的骗局以及关于我们的食物供给营养丰富的谎言已使多数国人受制于脂肪和糖类食
品加工行业，这些行业同时也大发横财。
如果是因为我们天生的食欲而让一些人大发横财，那么事情还不算太糟。
但是比经济损失更为严重的是我们的食品加工还造成了无可估量的疾病和苦难。
成千上万诚实善良但学识受限的人们，包括医生、营养师、社会福利工作者、老师和治疗师都落人了
精心设计的骗局，他们把超市食品和4大食物体系作为正确的营养食品进行宣传。
数以百万计的国人听信了他们的宣传。
您在本书中将会看到，这种情况的直接后果就是心血管疾病、癌症、成人糖尿病、肝脏及肾脏疾病、
肥胖、老年痴呆症、关节病和骨质疏松症的急剧增加。
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编辑推荐

《营养新概念》分析了很多无可辩驳的证据，这些证据表明，通过选择正确的食品和营养素补剂以及
在生活方式上做出简单的调整，你可以预防甚至是逆转的疾病要远多于任何医生、医院、药物和人类
所知的任何治疗手段。
但是记住，我是一位科学家，不是一位医生。
我在20年中研究的是营养、运动和生活方式对人类健康、身体功能和寿命的影响。
我不能做出医疗诊断，那是医生要做的事。
我所能做的是告诉你科学真相。
我迫切要求你查阅和每一种推断相关的医学、科学和政府参考资料，那样你就可以自己确定我的分析
是否有价值。
因为《营养新概念》的篇幅很小，列举的证据只是很小的一部分。
为了保证这些证据的真实性和代表性，我已经尽了全力。
即便如此，大剂量的营养素和经常性体育运动也都是试验性的健康方法。
所以如果你选择利用这些方法，你只能责任自负。
在具备营养背景的医生表示同意以前，任何人都不应从事经常性的体育运动，也不能经常服用大剂量
营养素。
营养素和体育运动对一些疾病有反作用，一些营养素会使一些处方药失效。
尽管如此，在过去的20多年中，看到32000多人受益，其中包括采纳考尔根研究所健康项目的数千名运
动员精英，看到我自己和家人取得的同样健康进步，我迫切地请求你仔细检查营养和运动将成为21世
纪健康的所有证据，因为这样做可能会挽救你的生命。
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