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前言

这是一本石破天惊的书。
当我们还未读完它时，就惊呆了，书中的一条条结论深深地震撼了我们，其中最令我们震惊的就是牛
奶中的酪蛋白具有极强的促癌效果，它促进各阶段癌的发展。
我们不是一直在宣传一杯牛奶强壮一个民族吗？
我们不是一直在说日本人因为喝牛奶就增加了身高吗？
我们不免产生疑问，但杰出科学家数十年的研究不容我们怀疑；那长达27年的一个个动物实验不容我
们怀疑；那一组组科学数据不容我们怀疑；那一项项流行病学调查结论不容我们怀疑；那一次次临床
医学的成功不容我们怀疑。
就在今天，我们又看到了一条来自英国的消息，说冲绳岛上日本人的平均寿命由以前的世界排名第一
，降到了排名第二十六位，其罪魁祸首就是西方化的膳食。
在此，我们要感谢那些不为名利而献身科学的人，就像本书的作者T·柯林·坎贝尔一样。
是他们的真诚和执著，才使我们得到了真正科学的信息。
正如美国预防医学研究所创始人及所长迪安·奥尼什所说：“阅读本书能挽救你的生命！
”

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中国健康调查报告>>

内容概要

《救命饮食》是作者经过数十年研究，终於发现“肉、奶、蛋”此动物性饮食与疾病的关联，以下是
原文部分重点节录⋯⋯好书笔记:1. 最容易罹患慢性病是吃最多动物性食物的人，就算只摄取少量动物
性食物，也有负面效果
2. 酪蛋白(在牛奶蛋白质中占87%)，可促进任何阶段的癌细胞生长，而来自小麦和大豆等植物蛋白质，
就算摄取高单位也不会致癌
3. 酪蛋白甚至所有的动物性蛋白，可能是食物里致癌可能性最高的物质，只要调整饮食中酪蛋白的份
量，就可以启动或阻断癌症生长
4. 每日摄取15%至16%的动物蛋白，就可能启动癌症；降低动物蛋白质的摄取可大幅减少肿瘤启动
5. 即便有明显罹癌基因体质，只要改变动物性蛋白质摄取量，就能决定坏基因的开启或关闭
6. 动物性食品会促进肿瘤发生，植物性食品则可减少肿瘤发生
7. 饮食富含动物性食品，会让生育年龄延长九到十年，而生育年龄增长会提高乳癌风险
8. 人体发育和蛋白质有关，而植物性蛋白质和动物性一样有效；植物性蛋白质虽然合成新蛋白质的速
度较慢，但比较稳定
9. 没有任何手术或化学药物能和饮食(低脂植物性饮食)一样，对心脏病的成效这麼令人印象深刻
10.无论科学研究人员、医师或制定政策的官员怎麼说，外行人一定要知道，全食物蔬食绝对是最健康
的饮食
11.高纤的全食物蔬食能避免糖尿病，而高脂高蛋白的动物性饮食，则会促成糖尿病
12.饮食最西化的地区(摄取高动物性蛋白质、高动物性脂肪)，居民胆固醇浓度最高
13.乳癌风险高的女性除了看著办、终生服药、乳房切除外，还有一种选择：不吃动物性食品、少精致
碳水化合物、辅以定期监测
14.雌激素和提高乳癌风险有关，而低脂全植物饮食可降低雌激素
15.我们会接触环境中有毒化学物，90%至95%是因为吃了动物性产品
16.动物性蛋白质、肉、乳制品、蛋等主要促成因素，与高比例的摄护腺癌相关
17.专业协会、医生和政府所推崇的“正常”饮食，却会造成瘫痪、癌症、心脏病、肥胖、自体免疫疾
病和糖尿病的比例极高
18.牛奶喝越多，骨折率越高；植物蛋白的摄取量越高於动物蛋白，越不会出现骨折
19.现在的父母或孩童都不晓得牛乳和第一型糖尿病、摄护腺癌、骨质疏松症、多发性硬化症、或其他
自体免疫疾病有关
20.纵然证据显示乳制品增加骨质疏松的危险，但因攸关大笔金钱，业者或专家仍鼓励人多喝牛奶
21.黄斑病变和白内障这两种眼疾，都是因为未摄取足够深绿色蔬菜
22.摄取过多脂肪和胆固醇，易增加各种失智症的罹患机率，尤其是阿兹海默症
23.植物性食品没有胆固醇，人体需要胆固醇时，身体会自行制造，不需从食物中摄取
24.肉类真正的危险是造成营养失衡，就算改吃有机牛肉也不安全，因为营养成分相似
25.自体免疫疾病可藉由饮食，减缓速度或减轻病情
26.任何手术或药丸，都不能有效预防或治疗任何慢性疾病
27.在疾病早期阶段(诊断前)能预防疾病的营养物质，在疾病後期阶段(诊断後)同样能终止或扭转病情
28.藉由摄取全植物性的饮食，我们使用的水、土地和资源变少，制造的污染减少，也让农场动物承受
较少痛苦；食物的选择不仅影响身心健康，并影响全球环境
29.最营养健康的饮食：摄取全食物蔬食，将精致食物、盐分、脂肪降到最低，尽量避免动物性食品，
最理想的建议摄取量是零
30.一般人以为减少脂肪摄取量就一定健康，其实是大错特错，因为你可能吃下更多动物性蛋白质
31.要防止人民痛苦，政府最好提倡全食物蔬食，但政府却说动物性食品、乳制品、肉类、精致糖和脂
肪对人类有益
32.其实人体只需要5%至6%的膳食蛋白质，代替体内定期流失的蛋白质(像胺基酸)
33.饮食含有越多动物蛋白，会使血胆固醇含量增加，也提高动脉硬化症、癌症、阿兹海默症和肾结石
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等等的罹患机率
34.整个体制都落入企业界的掌控中，政府和学术界各司其职，但大多是在做业者希望他们做的事
35.你不该认定医师就比你的邻居和同事，更了解食物与健康的关联，因为没受营养训练的医生可能让
有骨质疏松症的患者喝过多牛奶
36.令人心惊的是，大多数医生没受过营养学训练，也不知道营养和健康的相关性
37.大部分的癌症机构都不愿讨论关於饮食的建议，甚至嗤之以鼻，因为这严重挑战了以药物和手术为
本的传统医学
38.医师决定如何进行医治的考量要点，通常是基於金钱
39.医师习惯接受药物业界的好处，而业界就利用“殷勤”的服务，影响医师此後所受的医学教育；导
致负责人民健康的医疗体系正在损害我们的健康
40.营养专家竟当众赞美麦当劳汉堡的营养价值，难怪消费者对健康资讯感到一头雾水
41.“研究过程中，我一再看到蔬食的好处与效果，远胜过医疗上所使用的药物或手术⋯若科学或医学
界的人还对此不闻不问，那麼这些人不光是固执，更是不负责任”
42.“堆积如山的证据部分来自我自己，部分来自其他科学家，再加上中国营养研究的结果，说服了我
改变饮食与生活型态，十五年前我就不再吃肉，六到八年来也几乎不碰动物性食品，包括乳制品⋯我
的家人也采取了新的饮食法”

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中国健康调查报告>>

作者简介

T．柯林．坎贝尔（T. Colin Campbell），被誉为营养学爱因斯坦的柯林．坎贝尔博士，出身传统酪农
家庭，他也曾深信牛奶是自然界中最完美的食物，鼓励人多摄取牛奶、蛋和肉，以为这是“优质”动
物性蛋白质。
他是全球最受敬重的营养学权威，四十多年来一直位居营养研究最前线，撰写超过三百篇研究论文，
做过无数生物医学研究，包括为期二十七年、由最具声望的基金会赞助的实验室计划，还有“中国营
养研究”，集结康乃尔大学、牛津大学和中国预防医学科学院二十年结晶，是生化研究史上，涵盖范
围最广泛的一次关於人类饮食、生活型态和疾病的调查，加上逾七百五十项的参考书目所完成的《救
命饮食》，是健康和营养领域中，最全面而完整的研究著作。
T·柯林·坎贝尔（T.Colin Campbell），康奈尔大学终身教授，被誉为“世界营养学界的爱因斯坦”
。
40年来，坎贝尔教授一直身处营养科学的最前沿。
在该领域中，每个人都站在坎贝尔教授这个巨人的肩上。
他是全球最受敬重的营养学权威，由他主持的中国健康调查，是流行病学研究史上规模最大的，关于
营养、饮食与疾病的调查研究。
而根据这次调查完成的《救命饮食》被《纽约时报》称为“世界流行病学研究的巅峰之作”。
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书籍目录

导言 第一部分　中国营养研究第一章　我们面临的健康困境 第二章　蛋白质之屋 第三章　关闭癌症
表达 第四章　中国健康调查的经验 第二部分　有钱人的富贵病第五章　破碎的心 第六章　肥胖 第七
章　糖尿病 第八章　几种常见的癌症 第九章　自身免疫病 第十章　广泛的影响 第三部分　最佳饮食
指南第十一章　吃得合理 第十二章　怎样吃 第四部分　为什么你从来没听说过这些信息？
第十三章　科学，黑暗的一面 第十四章　科学简化主义 第十五章　产业界的所谓科学 第十六章　医
药垄断 第十七章　历史总在重复自身
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章节摘录

第一章　我们面临的健康困境1946年夏秋交际的一天清晨，金色的阳光洒满牧场，一片静谧。
这里既没有汽车马达的轰鸣声，天空中也没有飞机拖着长长的尾线呼啸而过，一切都是那么祥和。
鸟儿轻快地呜叫着，牛群发出低沉的哞哞声，公鸡在打鸣，偶尔的鸡鸣犬吠衬得周围环境更加宁静。
那时我是个12岁的快乐少年。
我刚吃完一顿丰盛的早餐，有鸡蛋、烤肉、香肠、炸薯条、火腿肉和两大杯全脂牛奶。
我妈妈的手艺真的是太棒了！
其实从早晨4：30开始，当我和我父亲汤姆、哥哥杰克挤奶的时候，我就已经在渴望着这顿丰盛的早餐
了。
我父亲当时45岁。
他打开了一袋45磅重的苜蓿种子，把所有的种子都倒在地板上。
然后他打开一个小盒子，盒子里面是一些很细的黑色粉末。
他告诉我们这些粉末是细菌，能帮助苜蓿生长。
如此情景，其乐融融！
可是一场疾病破坏了这一切。
17年后，我父亲第一次突发心脏病，当时他61岁。
70岁的时候，他最终因为大动脉血管梗塞而不幸病故。
我当时完全崩溃了。
那个曾经和我们一起站在田问、通过言传身教给予我们许多人生经验的父亲与世长辞了。
从事营养与健康的研究以来实验研究几十年后，我知道导致父亲死亡的是我们引以自豪的美味餐盘，
我们摄入过多的牛奶、肉类和鸡蛋，最终导致了严重的心脏病。
在美国，这样的惨剧每天都在发生。
癌症、糖尿病、肥胖病、心脏病等慢性病日益侵袭着我们，使我们成为这个星球上最不健康的民族。
这无疑是对我们这个“地球上最富裕国家”的讽刺。
　　慢性病中的美国我们是全球癌症死亡率最高的国家之一，而且情况正变得越来越糟糕。
根据美国癌症协会的估计，如果你是一名正常的美国男性，你一生中有47％的概率会患上癌症；如果
你是女性的话，运气会好一些，但一生中患上癌症的概率仍然高达38％。
在过去30年中，我们在对抗癌症的斗争中投入了巨额的资金，取得的成绩却微乎其微。
我们正在迅速成为这个星球上体重最重的民族，超重的人数已经明显超过了体重正常的人数。
根据国家卫生统计中心的报告，20岁、以上的成年人中，有1/3的属于肥胖。
而且，美国人的肥胖率正在急剧攀升。
糖尿病的发病率近些年来也在急剧升高。
每13名美国人中就有一人患有糖尿病，而且这个比例还在迅速攀升。
如果不注意饮食，数以百万计的美国人会在不知不觉中患上糖尿病，许多人还会终生受到包括失明、
截肢、心血管疾病、肾病、早衰和早死在内的各种病痛的折磨。
糖尿病和肥胖通常还伴随着其他的并发症。
这些并发症往往是一些更严重的健康问题的前兆，这些疾病包括心脏病、癌症或脑卒中。
但是美国社会中最具有威胁性的疾病并不是肥胖、糖尿病或是癌症，对美国人健康威胁最大的是心脏
病。
每三个美国人中就有一人最终死于心脏病。
根据美国心脏病协会的数据，大约有1000万美国人受到心脏疾病的困扰，包括高血压、脑卒中和心脏
病。
失灵的医疗保健系统很多美国人都是慢性疾病的受害者。
我们希望医院和医生能竭尽所能去帮助他们。
但是报纸和法庭上却充斥着这样的故事或案例，声称：医院的医疗能力已经达到了极限，患者得不到
充分的医疗护理已经成为一种正常得不能再正常的现象了。
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医学界最具代表性的杂志《美国医学协会杂志》（JAMA）发表了巴巴拉·思达菲尔德博士的一篇文
章。
文中称，每年由于医生误诊、用药错误以及药物不良反应和手术失误造成的死亡人数达到了225400人
（见图表1.1）。
临床医疗差错已经成为美国第三大死亡原因，仅仅排在癌症和心脏病之后（见图表1.2）。
这篇报告总结分析了39项研究工作后，发现大约有7％的住院患者，即每15个住院患者中就有1人曾经
历过严重的药物不良反应，“需要住院，延长住院时间，导致永久性残疾或死亡”。
在此类病例中，患者都是按照医嘱用药的。
上述数字并不包括那些给药或用药方式错误的受害者，也不包括“可能”属于不良药物反应的受害者
，也不包括那些未能达到预期疗效的用药患者。
换句话说，“每15个住院患者中就有1位患者经历过不良药物反应”还属于非常保守的估计数字。
可以说，我们的医疗保健系统已经失灵，已经偏离了最初的宗旨。
昂贵的坟墓是不是资金的问题？
不是的。
我们的“健康”成本一直在呈螺旋式攀升，已经到了无法控制的程度。
医疗成本的升高速度远远超过了通货膨胀的速度。
美国经济每产生7美元的收入，就有1美元花在了医疗保健上在过去不到40年的时间中，相对GDP增长
比例而言，我们在医疗保健方面的成本已经增加了300％。
那么我们多花的这部分钱都购买了哪些东西呢？
给我们带来了更好的健康保障了吗？
答案是否定的。
我相信公正的评论家都会同意我的看法。
我们在医疗保健上的花费比世界上任何一个国家都要多。
近来有研究根据16项不同的医疗保健效能指标比较了美国、加拿大、澳大利亚和西欧七国等12个国家
的健康状况。
其他国家在医疗保健方面的平均开销只占美国在这方面的人均开销的一半。
那我们一定有理由期望本国的医疗保健系统的排名高居榜首吧？
实际上在这12个国家当中，美国医疗保健系统可能是最糟糕的。
在另外一项独立调查中，世界卫生组织按照医疗保健系统的绩效评估标准进行比较，美国的排名是
第37名。
很明显，我们的医疗保健系统并不是世界上最好的，尽管我们在这个方面投入的经费最多。
在美国，医生对患者采取什么样的治疗措施和手段，决策的出发点常常是医疗成本，而不是能否真正
解决问题。
今天，美国有4400万人没有医疗保险。
在医疗健康方面花了这么大的代价，比其他国家都要高，但是有数以千万计的人连最基本的医疗保险
都得不到，这种情况是很难让人接受的。
仅仅重复那些数字和图表并不能说明问题。
我们中的许多人，花费大量时间去医院治病，或者是在养老院和看护中心陪护我们患病的亲人，你对
医疗系统的效能之差肯定有切身的体会。
一个本来应该提供医疗、保障健康、治疗疾病的系统却常常变成伤害我们的武器，这不是很矛盾的一
件事情吗？
一个全新的解决方案如果你经常去书店，而且熟悉“健康”类书籍，你很可能听说过诸如阿特金斯博
士的《新饮食革命》、《南部海滩饮食》、《糖衣炮弹》之类的书籍，这些书使得健康信息更加混乱
，更加晦涩难懂。
只要你还没有被这些快速做饭的方案折磨得精疲力竭，你一定会不停地盘算着如何计算热量，如何测
量碳水化合物、蛋白质和脂肪是几克等问题。
但是你思考了这么多问题，真正的问题是什么？
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是脂肪么？
碳水化合物么？
什么样的营养素配比能让你最大程度减轻体重？
十字花科蔬菜适合你的血型吗？
服用的补充剂对吗？
每天需要摄入多少维生素C？
是多钾症吗？
每天需要多少克蛋白质呢？
我讲到这里，大家可能就明白了，这些都是所谓的时尚饮食，和真正科学的饮食观没有什么联系。
它是误导性的医学科学和大众媒体结合的产物。
如果你只是对两周减肥食谱感兴趣的话，那么我这本书并不适合你。
我想给你提供一种更深刻、更有益的方法审视健康。
我给你提供的处方是很简单的，也是很容易执行的，它给你带来的好处比任何药物或手术都要有效，
而且没有任何的副作用。
我的处方不是某种食谱，不需要你每天画图表，不需要你计算每天摄入多少热量，我写本书的目的也
不是为了挣钱。
关键在于，我想用非常翔实和有说服力的证据，说服你改变你的饮食和生活方式，这样能给你的健康
带来巨大的好处。
那么，我的健康处方就是：以青菜萝卜为主的植物性食物会给健康带来多种益处；以肉蛋奶为主的动
物性食物会给你的身体带来意料不到的危险。
我并不是从某种假设的观点，或是从某个哲学思想出发，来证嘲青菜萝卜为主的植物性食物对健康的
价值。
我所持观点的科学证据主要来自于实际生活中的观察和切实的科学实验，不是假想性的、幻想性的、
或是哗众取宠式的噱头，是从合理的研究成果中总结出来的。
很多证据都来自我本人、我的学生以及同事的研究结果，这些研究的方法各式各样，目的也是形形色
色，包括对菲律宾儿童肝癌发病率以及黄曲霉毒素摄入量关系进行的一项调查。
这是在菲律宾进行的一项全国性的调查研究，是全国自助营养中心的菲律宾营养不良的学前儿童的项
目。
还有一项在中国进行的针对800名妇女的营养调查，调查饮食因素对骨密度和骨质疏松的影响。
还有一项针对乳腺癌生物标志物的研究，该标志物的出现表明乳腺癌发生，主要用于乳腺癌的早期诊
断。
另外一项是全国性的、综合的饮食与生活方式因素与疾病死亡率的调查，该调查在中国大陆和台湾
的170个村庄中进行，即中国健康调查。
这些研究涉及的范围之广，程度之复杂都是史无前例的，这些研究涉及被认为与各种饮食习惯做法有
关的疾病，因此提供了全面观察饮食与疾病关系的机会。
我是中国健康调查项目的负责人，中国健康调查的有关工作从1983年到今天仍在继续。
除了在人群中进行流行病学调查外，我还在实验室中进行了一项为期27年的动物实验研究。
60年代末期，国家卫生研究院资助我进行了一项有关饮食和癌症关系的研究，我们的研究结果发表在
最好的科学杂志上。
通过这项研究，我们对癌症发生的核心机制提出了置疑。
我们的研究成果得到了业界的广泛承认和尊重。
我也多次出现在国会的各级委员会，以及联邦和各州的各种机构中，这说明公众对我们的研究也是非
常感兴趣的。
我上过不少电视节目，接受过不少采访，例如麦克尼尔的“新闻时段”，以及其他至少25家电视台的
采访，我还接受过《今日美国》的采访，并登上该报纸的头版。
《纽约时报》和《星期六晚邮报》也采访过我，给我写了专栏文章，还有专门拍摄我们研究工作的电
视纪录片，这些都是我公众生活的一部分。
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未来的希望通过这些工作，我认识到以植物性食物为主的饮食能给我们带来更多、更深远、也更为有
益的影响。
这些好处是任何手术和药物治疗所不能比拟的。
心脏病、癌症、糖尿病、脑卒中和高血压、关节炎、白内障、阿耳茨海默氏病、勃起障碍以及各种各
样的其他慢性病大部分都可以通过饮食预防。
这些疾病都与年龄增长和组织退化有关，是导致多数美国人盛年早衰或早夭的原因。
而且，我们现有证据证明，晚期心脏病、某些类型的较晚期癌症、糖尿病以及其他一些慢性疾病都可
以通过饮食实现逆转。
我记得，我的上级一度不能够接受营养能预防心脏病的证据，他非常强烈地怀疑营养能够扭转晚期疾
病。
但证据是不容忽视的，无论是科学界还是医学界的从业者，如果他们对这样的观点完全置之不理的话
，他们就是僵化教条的、不负责任的科学工作者。
良好营养更令人鼓舞的一种益处是，能够预防本认为是由于遗传因素引起的疾病。
我们现在知道，即使我们本身携带这样的致病基因，我们仍然可以在很大程度上避免这些遗传病。
我们已经通过动物实验证明：尽管动物体内携带有强致病性基因，通过调整饲料中的营养素，我们还
是可以激活或抑制癌的生长。
我们对此进行了深入细致的研究，并将结果发表在最好的科学杂志上。
稍后你会看到，这些发现简直可以说是惊人的，而且在人群调查研究中也重复观察到了同样的结果。
良好的饮食结构不仅能够预防疾病，而且也能造就健康，在生理、心理上都能给你带来一种幸福、安
康的感觉。
有些世界级的运动员，如铁人戴维·斯科特、田径明星卡尔·刘易斯、艾德文·摩西斯、网球运动员
蒂娜·那夫拉蒂诺娃、世界摔跤冠军克力斯·坎贝尔（和我没有亲属关系）以及68岁的马拉松选手卢
斯·希腊德等都食用以植物性食物为主的低脂饮食，这样的饮食能够让他们的竞技状态更好。
第二章　蛋白质之屋我全部研究生涯的核心就是蛋白质。
蛋白质就像一副看不见的枷锁，紧紧把我攫住，无论我走到什么地方，做什么工作——从早期的基础
研究工作，到菲律宾营养不良儿童肝癌发病率调查，到制订国家健康政策的政府会议。
大众常常带着一种无与伦比的敬畏感来看待蛋白质，这个神奇的名字贯穿了营养科学的历史和今天。
关于蛋白质的话题，有些属于科学范畴，有些属于文化范畴，还有一些属于神秘学范畴。
我能想起我的朋友——霍华德·黎曼给我说过歌德的名言。
霍华德是一位知名的演说家和作家，早年和我一样，也曾在牧场上放过马。
歌德是这样说的：“对于显而易见的事实，人们总是视而不见。
”当我们回顾蛋白质的历史时，这句话太正确不过了。
自从1839年荷兰化学家葛哈德·穆德勒发现含氮化合物开始，蛋白质就被视为所有营养素中最神秘的
化合物。
蛋白质这个词来自于希腊词汇“proteios”，在希腊文中这个词的意思是“最重要的”。
19世纪，蛋白质相当于肉类的代名词，这种观念上的联系对人类思维的影响长达100年以上。
直到今天，许多人仍然把蛋白质等同于肉类来源的食品。
当我提到蛋白质的时候，请你说出你能想到的第一种食品，你很可能会说“牛肉”。
你不用感到特别，因为你不是唯一这么说的人。
关于蛋白质的很多基本的概念，人们都是混沌不清的：最好的蛋白质来源是什么？
一个人每天应摄入多少蛋白质？
植物来源和动物来源的蛋白质是否品质一样好？
是否需要在膳食当中添加植物来源的食品，给你一种更平衡的蛋白质膳食？
对于经常运动的运动员，吃蛋白粉好，还是吃氨基酸营养品好？
你是不是一定要摄入蛋白质营养品，肌肉才能更强壮？
有些蛋白质被认为是高品质蛋白，有些被认为是低品质蛋白，那么高品质和低品质是什么意思？
素食者从什么地方摄取蛋白质？
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素食的孩子不摄入动物蛋白，他们的发育是不是正常？
产生这些疑问的根本在于：长期以来人们认为蛋白质就是肉类食品，肉类食品就是蛋白质。
人们相信蛋白质是肉类食品的“营养核心”。
在很多肉类和奶制品中，我们可以选择性地把脂肪剔除掉，剩下的主要是肉制品和奶制品。
实际生活中，我们也是这么做的，我们把肉中的肥肉剔除掉，对牛奶也作脱脂处理。
但是如果把蛋白质从动物来源的食品中去掉的话，就剩不下什么东西了。
不含蛋白质的牛排，剩下的只是水、脂肪以及一小部分的维生素和矿物质，谁会喜欢吃那些东西呢。
如果一种食品是动物来源的食物，其中必须含有蛋白质。
蛋白质是动物来源的食品的核心组成部分。
早期的科学家，如知名的德国科学家卡尔·沃特（1831-1908），是蛋白质的忠实捍卫者。
沃特发现人每天只需要48．5克的蛋白质，但是他还是建议每天摄入的蛋白质应达到118克。
这些现象都是由当时的文化氛围所决定的。
蛋白质等同于肉类，所有人在吃饭的时候都会将肉类作为主要的营养来源，就像今天我们都想拥有更
大的房子和更快的汽车一样。
沃特认为蛋白质太好了，吃多少都不过分。
沃特的学生中，有好几位是20世纪早期知名的营养科学研究者，包括马克思·鲁勃纳（1854—1932）
和W·O.奥特沃特（1844—1907）。
像他们的老师一样，这两位学者都坚定地鼓吹蛋白质的营养价值。
鲁勃纳认为，蛋白质的摄入，即肉类摄人，本身就是文明的象征，“大量的蛋白质供给量是文明人的
权利”。
奥特沃特率先倡导并组建了美国农业部（USDA）的第一个营养学实验室。
他建议人们每天摄入125克蛋白质，而当今建议的标准是每天55克蛋白质。
我们稍后可以看到，这种早期的先例对政府机构有多么的重要。
文化上的这种偏见深透进了人们的意识。
如果你是个有教养的人，你应该摄入大量的蛋白质；如果你是有钱的人，你应该多摄入肉食；如果你
是穷人，你只好靠素食，比如马铃薯来果腹。
社会阶层越低的人，通常被看作是懒散、没有能力的人，是肉类和蛋白质摄入不足的结果。
这种社会精英主义的傲慢和偏见，是19世纪营养学领域内占统治地位的观点。
当时的概念是“强壮就是好的”，是更有教养、更高尚的象征。
这种观点在某种程度上更使得蛋白质的偏见充斥到社会中。
麦哲·麦凯是20世纪早期一位著名的英国医生，他在历史上扮演了一个非常滑稽、但也是非常不幸的
角色。
麦凯医生被派到印度行医，但实际上他的任务是去印度寻找强壮的、适合作战的部落，招募其中的土
人参军。
他曾说：“这些人摄入的蛋白质太少了，他们的体质太差。
你能招到的都是一些体力潺弱、精神萎靡的娘娘腔。
”但实际的情况却令他非常尴尬。
 对蛋白品质的追求实际上，蛋白质、脂肪、碳水化合物和酒精提供我们所消耗的热量。
除了水外，被称为“宏量营养素”的脂肪、碳水化合物和蛋白质是食物重量的主要组成部分。
剩下的少量物质主要是维生素和矿物质，被称为“微量营养素”。
每天身体所需的微量营养素量实际上非常少，通常在毫克级或是微克级的水平。
蛋白质是所有营养素中最受重视的成分，是我们身体的关键成分之一。
蛋白质的种类成千上万，它们起着酶、荷尔蒙、组织结构分子、转运分子的作用，维持着生命。
蛋白质是成百上千的氨基酸组成的长链分子，其中含有大约15种到20种不同的氨基酸（取决于如何对
氨基酸进行计算）。
蛋白质不断地消耗，必须得到补充。
补充蛋白质主要靠摄入含蛋白质的食物，食物消化后，其中的蛋白质被降解成氨基酸，这些氨基酸被
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用于合成新的蛋白质，补充身体中消耗掉的蛋白质。
有人说，不同食物中的蛋白质品质是不一样的，主要取决于其中的氨基酸是不是我们身体所必需的，
以及是不是容易被吸收。
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媒体关注与评论

本书是流行病学研究的巅峰之作。
 　　——《纽约时报》 　　《救命饮食》提供了强有力的证据，它无可辩驳地证明：我们完全可以
通过调整饮食来预防心脏病、癌症和其他西方式疾病。
这本书不仅适用于经济发达国家，也是那些因经济快速发展而导致饮食习惯发生巨变的发展中国家的
首选图书。
 　　——陈君石（全国政协委员、中国工程院院士、中国疾病预防控制中心研究员） 　　柯林·坎
贝尔的《救命饮食》不仅在营养学图书中占有重要的地位，其文字本身亦具有高度的可读性。
本书对饮食和疾病的关系进行了深入研究，其中提出的动物蛋白对人体有害这一结论是令人惊奇的。
中国健康调查本身就是一个值得仔细品味的故事。
 　　——罗伯特·C·理查森（诺贝尔奖得主、康奈尔大学教授） 　　T·柯林·坎贝尔是世界营养
学界的权威之一，营养科学的从业者能够站在这一巨人肩上定会获益匪浅。
这是迄今为止最为重要的一本营养学专著，阅读本书能够挽救你的生命。
 　　——迪安·奥尼什（医学博士、预防医学研究所创始人及所长） 　　柯林·坎贝尔的《救命饮
食》是一部人类试图了解健康与饮食关系的奋斗史，这一努力迄今仍在继续，永无休止。
 　　——马理林·詹森（美国癌症研究所所长） 　　对于那些关注肥胖流行病、自身健康以及西方
饮食对环境和社会影响的人来说，《救命饮食》提供了精辟而且实用的解决方案。
 　　——罗伯特·古德兰德（世界银行集团首席环境科学咨询专家）
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编辑推荐

《救命饮食》是全国政协委员，中国工程院院士，中国疾病控制中心研究员陈君石隆重推荐！
中国疾病预防控制中心、美国康奈尔大学、英国牛津大学20年流行病学研究的巅峰之作。
你知道吗？
动物蛋白（尤其是牛奶蛋白中的酪蛋白）能显著增加癌症的发病几率。
牛奶和乳制品摄取最多的国家，骨折率最高，骨骼也最差。
以肉食为主的美国男性，死于心脏病的比例是以素食物为主的中国男性的17倍！
医生会动手术和开药，却不懂营养，因为他们根本没受过营养学训练。
没有任何手术或药物可以有效预防或治疗任何慢性疾病。
那么，到底要怎么做才能维持健康呢？
《救命饮食》告诉你，所有的健康问题都与三件事情有关：早餐、午餐和晚餐。
《救命饮食》被是中国疾病预防控制中心、美国康奈尔大学、英国牛津大学20年研究的成果，被《纽
约时报》誉为“流行病学研究的巅峰之作”。
《救命饮食》以确凿无疑的证据揭示了疾病与饮食关系的一大发现：以牛奶肉类为主的动物性食物会
引发肥胖、冠心病、肿瘤、骨质疏松等慢性疾病；而以青菜萝卜为主的植物性食物，不仅可以有效降
低一些慢性病的发病几率，还可以有效缓解病情，挽救你的生命。
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