
第一图书网, tushu007.com
<<救命饮食>>

图书基本信息

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<救命饮食>>

前言

勇气挑战    饮食与健康之间到底有怎样的关系？
膳食结构的调整能否改善患者的健康状况？
如何饮食才能更健康？
这就是《救命饮食：中国健康调查报告》要回答的问题。
    本书以作者所主持的美国康奈尔大学、英国牛津大学、中国医学科学院、中国疾病预防与控制中心
从1983年到1989年联合主持的一项饮食结构差异对身体健康的影响的研究为切入点，整理综合了相关
的836篇营养学和流行病学研究文献，科学系统地阐述了以纯植物性食物膳食结构在预防和治疗疾病的
重要作用。
本书立意鲜明、内容翔实、全面缜密、引经据典、深入浅出，是一部大道至简、发人深省、行之有效
的力作。
书中所阐述和倡导的纯植物膳食健康营养理论，堪称是一次营养学的哥白尼革命。
    我与美国坎贝尔教授素昧平生。
虽然我们同时各自从事医学健康科学研究，但由于我们的具体研究专业方向不同，我对当年坎贝尔教
授在中国主持开展的这项历时数十年的研究项目并不熟悉。
直到本书在2006年首次在中国翻译出版后，我才有机会读到坎贝尔教授的中国营养科学研究项目的内
容。
读后深感与坎贝尔教授的观点相知为晚，我多年来对医学和健康发展反思和求索中得到的整体医学观
竟然与坎贝尔教授从中国营养研究项目中所得到的结论如此相似。
我更是由衷地敬佩坎贝尔教授的严谨治学，忠于科学，坚持真理，敢于说真话，勇于为了大众的健康
挑战西方社会的饮食传统、生活方式、片面追求商业利益的精神！
    在《救命饮食：中国健康调查报告》中文版再版之际，在这里，我向广大读者郑重推荐此书。
希望它能够对中国百姓改变膳食结构、促进身体健康，并进一步促进全社会健康观念的变革发挥重要
作用。
中国是人口大国，百姓膳食结构的优化所带来的健康面貌的改善，不但会大大降低全社会的医疗负担
，而且必将对生态环境的改善起到重要作用。
    中国工程院院士  俞梦孙
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内容概要

1983～1
989年间，在美国康奈尔大学坎贝尔教授、英国牛津大学理查德·佩托教授、中国疾病预防控制中心(
原中国预防医学科学院)陈君石、中国医学科学院肿瘤研究所黎均耀和刘伯齐教授的共同主持下，于中
国的24个省、市、自治区的69个县开展了3次关于膳食、生活方式和疾病死亡率的流行病学研究。
这也是有史以来规模最庞大的关于膳食、生活方式与疾病死亡率的流行病学研究。
在这项研究的基础上，坎贝尔父子著就了这本《救命饮食：中国健康调查报告》。
这是一本真正能挽救你生命的书，对因经济高速发展而饮食习惯发生巨变的中国人来说，必须加以关
注!
科学证据确凿无疑，研究结论令人震惊：动物蛋白(尤其是牛奶蛋白)能显著增加癌症、心脏病、糖尿
病、多发性硬化病、肾结石、骨质疏松症、高血压、白内障和老年痴呆症等的患病概率。
而更令人震惊的是：所有这些疾病都可以通过调整饮食来进行控制和治疗。

坎贝尔教授认为：以动物性食物为主的饮食会导致慢性疾病的发生(如肥胖、冠心病、肿瘤、骨质疏松
等)；以植物性食物为主的饮食最有利于健康，也最能有效地预防和控制慢性疾病，即多吃粮食、蔬菜
和水果，少吃鸡、鸭、鱼、肉、蛋、奶等。
坎贝尔博士发自良心建言“死亡，是食物造成的!”
 那么，到底要怎么做才能保持健康呢?
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作者简介

作者：(美国)T·柯林·坎贝尔 (美国)托马斯·M·埃贝尔Ⅱ 译者：吕奕欣 倪婉君  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多年来一直身处
营养科学研究的最前沿。
他还是最强致癌物“二恶英”的主要发现者。
1982年6月，他为美国国家科学院撰写的报告《膳食、营养与癌症》发表后，震惊了全美国。
1983到1989年，在美国康奈尔大学、英国牛津大学、中国疾控中心以及中国医学科学院肿瘤研究所等
多家中外权威机构的精诚合作下，坎贝尔教授领导其团队在中国的24个省、市、自治区的69个县开展
了3次关于膳食、生活方式和疾病死亡率的流行病学研究。
这次有史以来规模最大的营养健康调查研究被称为“流行病学研究的巅峰之作”，几乎不可能再重复
。
《救命饮食》一书便是这一调查研究的结果，其所阐述的开创性研究将为大众开创健康新纪元。
 托马斯·M·坎贝尔Ⅱ（Thomas M Campbell Ⅱ）毕业于康奈尔大学，身兼作家、演员、长跑健将等
多重身份，他很高兴可以结合自己对文字和健康的热爱，和父亲一起完成这部伟大的著作。
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书籍目录

序言一　勇气挑战
序言二　勇气与正直
序言三　他让我们活得更健康
引言
第一部分　中国健康调查及营养研究
　第1章　什么问题?如何解答？

　　医生决定如何进行医治的考量要点，通常是基于金钱。

　第2章　蛋白质王朝　　
　　罹患肝癌的孩子，都来自吃得最好的家庭。
　
　第3章　癌症不要来　
　　日常15％～16％的每目动物蛋白摄取量，就可能引来癌症。

　第4章　到中国取经
　　最健康的饮食是复合碳水化合物含量高的饮食。

第二部分　有钱人的富贵病
　第5章　破碎的心脏
　　300名平均22岁的军人中，竟然77．3％都罹患了心脏病。

　第6章　吸金黑洞——肥胖症
　　与荤食者摄取的热量相同或更多的素食者，身材显得较苗条。

　第7章　老少通吃——糖尿病
　　8周的素食疗法让有21年病史的糖尿病患不用再接受药物治疗。

　第8章　头号杀手——癌症
　　我们会接触环境荷尔蒙，90％～95％是因为我们吃肉。

　第9章　自杀性的自身免疫疾病
　　食用动物性食物(尤其是牛奶)常和疾病风险较高有关。

　第10章　吃植物性食物防病
　　——骨质疏松、肾病、眼科疾病、脑病．
　每日多摄取三份蔬果，将可减少22％中风概率。
　　
第三部分　最佳营养指南　　
　第11章　吃得对，活得好
　　就算改吃不含化学物质的有机肉制品，也不会更安全。

　第12章　怎么吃才健康
　　最理想的动物性食物摄取量是零。
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第四部分　这些讯息为什么你以前没听过?
　第13章　科学的黑暗面
　　以植物性食物去防癌，一点也不受食品和医药界欢迎。

　第14章　科学简化论的死胡同
　　美国农业部的全国学校午餐计划竟将炸薯条列为蔬菜!
　⋯⋯
附录
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章节摘录

版权页：插图：未来仍然充满希望，我们现在所了解的知识，几乎已足以消灭心脏病。
我们知道该如何预防心脏病，也知道如何成功地治疗——只要吃得正确，就能保持心脏健康，更不必
再切开胸腔以改变动脉路线，或一辈子把影响很大的药物注入血液之中。
接下来所需要的，就是大规模实行正确的饮食方式——迪安.奥尼什医生目前已在实施中。
他的研究团队已着手进行的“多中心生活方式示范计划”，恰能代表心脏病治疗的未来情景：受过严
谨训练的健康专业人员，同时分散在8个不同的地点，以奥尼什医生的生活方式介入计划，来治疗心
脏病患者。
有资格参加此计划的病患，病历上皆载明病况已严重到该动手术了。
然而，他们并未采行手术治疗，而是参加了为期一年的生活方式计划。
本计划从1993年展开，到1998年时，已有40种保险方案为人选的病人支付费用，而在同一年里，参与
计划的病患已达200人，而且成效卓越：经过一年的治疗，有65％的患者胸痛消失，且效果能维持很久
。
3年之后，超过六成的患者均未再出现胸痛“。
此外，这项计划也十分具有经济效益。
美国每年要进行100万次以上的心脏病手术“，以2002年为例，心脏病患者共花费了781亿美元在医生
服务与医院护理上，这还不包括药费、居家护理或看护中心费用。
光是进行一次血管成形术，就得花上31000美元，心脏搭桥手术更要46000美元“。
但是，如果参与生活方式介入计划，一年的费用只要7000美元。
在比较过采用生活方式计划与采用传统手术的病患后，奥尼什医生与同事指出，生活方式介入计划平
均可为每名患者省下30000美元。
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媒体关注与评论

这项研究堪称流行病学研究的巅峰之作。
　　——《纽约时报》本书堪称目前营养学著作中最重要的一本，阅读之后或许能救你一命。
　　——迪安·奥尼什(DeanOrnish)美国心脏病权威，曾任美国前总统克林顿的医疗顾问 被《生活》
杂志评为美国当代最有影响力五十人之一若能身体力行，那么《救命饮食》将会快速为大众开创健康
的新纪元。
　　——汉斯·迪赫(HansDiehl)畅销书作家，美国营养学院院士 冠状动脉健康促进计划创办者无论是
对经济发达，或正面临经济快速转型及生活形态改变的国家来说，《救命饮食》都是上乘之作。
　　——陈君石 中国工程院院士，中国疼病预防控制中心 营养与食品安全所研究员这部伟大的著作
阐述了开创性的研究调查，为医生、科学家与注重健康的读者提供了寻找已久的答案。
　　——尼尔·巴纳德 美国责任医疗医生委员会主席本书以动人和极其深入的内容，说明奋斗——继
续努力——终至了解的过程，并解释健康与饮食有何重大关联。
　　——玛丽莲·甘特里 美国癌症研究所所长
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编辑推荐
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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