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前言

康景轩教授现任美国哈佛大学医学院脂类研究中心主任，是具有全球知名度的华裔青年科学家。
他在Omega-3不饱和脂肪酸营养研究领域有很高的建树，是动物脂类基因改造技术的开创者。
本书是康教授首次在国内出版，并专门针对中国的普通大众而写的营养健康普及书。
本书《吃出健康的智慧来自哈佛医学院的健康新理念》是国际前沿的研究成果与国人饮食保健的完美
结合。
本书以一种独特的视角、用最朴素和大众化的语言讲述目前国际医学和营养学界权威的保健知识，介
绍了生活中三种常见但又常被忽视的营养之宝。
它让我们记住：一日三餐，一日三“掺”，必不可少。
往往知名学者所写的书都存在学术性太强、不适合阅读的遗憾之处，但这本书却非常难得地做到了两
者兼顾，既保有学术的严谨和权威，又增添了阅读的乐趣，令人爱不释手。
这是来自著名的哈佛医学院的医学专家专门为中国人写的一本营养书，让我很感动。
希望读者们也能和我一样，从中获得新鲜、科学、先进、正确的营养保健知识，拥有健康人生。
不生病不等于就健康，反而容易让人麻痹大意、错过补救的最佳时机，带来更大的遗憾。
本书从与我们生活最为息息相关、也最容易操作的“吃”人手，帮助我们及时填补健康防护的漏洞，
真正留住健康。
曹泽毅教授原卫生部副部长原中华医学会常务副会长清华大学医学院副院长清华大学第二附属医院妇
产中心主任中华妇科肿瘤学会主任委员中华妇产科学会名誉主任委员
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内容概要

本书从日常生活中最常见的“上火”出发，向读者介绍了来自哈佛大学医学院最权威的营养知识，提
出了引发亚健康状态和重大疾病发生发展的全新观点。
重点推荐了帮组人们远离亚健康、预防和控制重大疾病的三大天然营养素——纤维素、抗氧化物
和Omega-3，以及均衡膳食的新方法。
    康景轩  著名华裔科学家、哈佛大学教授、哈佛大学医学院脂类营养研究中心主任。
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作者简介

康景轩，著名华裔科学家，哈佛大学教授，医学博士。
现任哈佛医学院脂类营养研究中心主任，被称为“动物脂类基因技术的开创者”。
康景轩教授已在生物医学和临床营养保健等领域从事了20多年的研究，尤其在脂肪营养对心脑血管疾
病和癌症等防治方面的研究取得了突出成就。

2004
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书籍目录

第一章　小题也可大做：从“上火”到癌症　Part1　为什么你老爱“上火”？
　Part2　看不见、感觉不到的致命“内伤”　Part3　炎症的“孩子”叫癌症　Part4　专家健康问答　
　1．怎样才能避免患上重大疾病？
　　2．哪些因素会影响我们的健康？
　　3．如何才能健康长寿？
　　4．要健康，必须遵守哪些规律？
　　5．什么是能引起“上火”及炎症的自由基？
　　6．能导致“内伤”的致病因子有哪些？
　　7．预防炎症可以有哪些方法？
　　8．运动也分人，你最适合什么运动？
　　9．你的运动白做了吗？
　　10．抗生素就是消炎药吗？
　　11．感冒是由于吹风受凉吗？
　　12．感冒后能用抗生素吗？
　　13．抗生素应该作为日常预防用药吗？
　　14．全面的体检是健康的保证吗？
　　15．体检时，你应该检查哪些项目？
　　16．什么时候最该去急诊？
第二章　“病从口入”新解：从进化论看我们的饮食问题　Part1　“病从口入”新解：吃出来的重大
疾病　part2　基因决定我们应该怎么吃　Part3　一日三“掺”：补充现代人真正缺乏的营养　Part4　
专家健康问答　　1．古人比我们更健康吗？
　　2．古人寿命短，难道另有原因？
　　3．年纪大了就该得病吗？
　　4．我们常吃的食品中，哪些不利于健康？
　　5．脂肪也分好坏吗？
第三章　“降糖之宝”：纤维素　part1　能调控血糖的“糖”：纤维素　Part2　纤维素——肠道抗癌
卫士　Part3　纤维素抗击心脑血管疾病　part4　纤维素——天然减肥药　Part5　纤维素食品大“PK”
　Part6　专家健康问答　　1．补充纤维素时应该注意什么？
　　2．如何确保纤维素的足量摄入？
　　3．淀粉也是“糖”？
　　4．为什么纤维素是“糖”却不甜？
　　5．只有甜食才会引起糖尿病吗？
　　6．常见食物的血糖指数是什么？
　　7．吃富含纤维素的食物减肥，会产生营养失衡或反弹吗？
　　8．纤维素的补充会影响矿物质等营养素的吸收吗？
，昏第四章　“降火之宝”：抗氧化物　Part1　氧化的副产品——自由基　Part2　自由基从明5里来
　Part3　自由基与衰老　Part4　自由基与人体免疫力　part5　自由基与心脑血管疾病　part6　自由基
与糖尿病　Part7　自由基与癌症　Part8　自由基的天敌——抗氧化物　Part9　抗氧化食品大“PK”
　Part10　专家健康问答　　1．凉茶为什么能“降火”？
　　2．为什么会发生老年性痴呆症？
　　3．蔬菜一定要生吃才好吗？
　　4．要不要专门补充复合维生素？
　　5．补充完维生素后，饮食就可以毫无顾忌了吗？
　　6．我需要专门补充维生素吗？
　　7．维生素补充过量会中毒吗？
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　Omega　3不饱和脂肪酸抗击糖尿病　Part7　Omega一3不饱和脂肪酸抗击神经系统疾病　Part8
　Omega　3不饱和脂肪酸促进大脑发育　Part9　Omega一3不饱和脂肪酸食品大“PK”　Part10　专家
健康问答　　1．什么是必需脂肪酸？
　　2，缺了Omega-3会怎样？
　　3．深海鱼油真的是液体黄金吗？
　　4．如何快速估算深海鱼油Omega一3的浓度？
　　5．如何鉴别高质量的深海鱼油？
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第六章　一日三餐，一日三“掺”　Part1　均衡饮食的秘诀　　Part2　超市健康购物清单　Part3　每
日健康食谱（1人份）　Part4　对《中国居民膳食指南》（2007）的几点建议　Part5　专家健康问答　
　1．喝水也能防癌吗？
　　2．老年人不用多喝水吗？
　　3．究竟喝多少水才足够？
　　4．喝什么水才健康？
　　5．吃肉就会长胖吗？
　　6．最好的肉类是什么？
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　　8．牛奶到底该不该喝？
　　9．为什么会对牛奶过敏？
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　　11．如何判断保健食品是否有用？
附录　附录1　与媒体谈营养　附录2　《中国居民膳食指南》（2007）（部分）　附录3　康教授其人
其事　索引　专家健康问答
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章节摘录

第一章　小题也可大做：从“上火”到癌症Part1　为什么你老爱“上火”？
无论是在哈佛医学院的课堂里，还是在国内的医学会议上，常常有人问到我关于“上火”的问题：“
上火”到底有没有科学根据？
如果没有，为什么许多人都有过“嘴里起疱、咽喉肿痛、皮肤干燥、脸上长包、痔疮便秘”等“上火
”的经历？
如果有，那么科学根据又是什么？
这是一个很有中国特色的问题，但并不代表只有中国人会“上火”。
事实上，“嘴里起疱、咽喉肿痛、皮肤干燥、脸上长包、痔疮便秘”等“上火”症状在外国人身上也
会见到。
只不过“上火”是中医对多种。
症状的一个模糊、笼统的说法，难以从现代医学中找到一个完全对应的称呼，但仔细比较后就会发现
，在这点上中西医并不是完全对立，而是相通的。
从现代医学的角度看，中医里的“上火”与西医所讲的炎症（inflammation）有着密不可分的关系。
　①从字面上看，汉字的“炎”字是“火上加火”，离不开“火”；英文中inflammation（炎症）的动
词形式inflame（发炎），本义为“燃烧”，也必须有“火”；而inflame又来源于flame，即“火焰”之
意。
由此可见，发炎与“上火”都与“火”有关。
②“上火”的直接原因通常是由于体内的自由基过多所导致，而炎症是自由基突然增多的主要原因之
一。
也就是说，炎症是引起“上火”的重要原因之一。
③“上火”的症状多表现为溃疡、疖肿和脓疱，出现红、肿、热、痛；这与西医鼻祖希波克拉底对炎
症的定义——“发红、灼烧、疼痛及肿胀”也是一致的。
因为炎症其实是人体的一种防御反应，当致病因子从外界入侵或在体内产生时，体内的免疫系统将会
发动免疫细胞到现场清除这些“不速之客”，从而出现红、肿、热、痛等炎症症状。
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媒体关注与评论

康景轩是一位非常杰出的华裔科学家。
康博士基于最新的研究结果，在本书向您提供了科学和实用的饮食建议以及健康的生活方式。
我相信那些明智地遵循他的建议的人将能很大程度地提高健康生活的品质和延长寿命。
　　——哈佛医学院终身教授、美国科学院院士　用最朴素和大众化的语言讲述目前国际医学和营养
学界权威的保健知识，这是一本难得的好书。
希望读者们从中获得新鲜、科学的营养保健知识，拥有健康的人生。
　　——中国医师协会的常务副会长　杨镜教授这是来自著名的哈佛医学院的医学专家地心门为中国
人写的一本
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