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前言

当你买一辆汽车或是一台电脑的时候，通常都会得到一本详细的使用手册。
然而你有没有想过，你的身体也是一台精密运转的仪器，却并不带有这样一本手册？
你怎么知道，怎么吃才能感觉良好，远离疾病，青春常驻？
这是我在过去30 年中一直苦苦探寻的问题，也是促使我在1984 年建立最佳营养学会的初衷。
1998 年，我将毕生所学写成 《营养圣经实用指南》一书，它具有充分科学的资料支持，是一本营养健
康学方面的指南。
迄今，它已经售出了100 多万册，并被翻译成20 多种文字在全球出版。
这本书的目的是为了&ldquo;开门见山&rdquo;，让你更轻松地找到使自己身体感觉良好的真理。
翻开书，你会了解到 &ldquo;最佳营养&rdquo;的含义，在过去30 年研究的基础上，这套理论已经在成
千上万人身上得到验证。
即使你从前已经在很大程度上认识到营养的重要性，你还是会惊喜地发现，营养可以让一个人完全不
同：从感觉&ldquo;还可以&rdquo;，到获得前所未有的充沛精力，并远离关节炎、癌症等常见的退行
性疾病的风险。
这本书中不会有通常 &ldquo;注水版&rdquo;健康饮食指南的内容，也不会有&ldquo;营养平衡的膳
食&rdquo;之类的陈词滥调，这些话只会让大部分人都觉得他们已经吃得很合理，但这些人却仍然为体
重上升、精力不足、消化不良、皮肤粗糙和其他营养不足的经典征兆所苦恼。
关节炎、癌症等。
其特点是隐藏性强，致病因素复杂，具有可预防性。
当前各种主要疾病，几乎都能找到一个基本不存在这种问题的国家或地区。
为什么？
比如说，西方人都有患乳腺癌或前列腺癌的风险，这种风险比中国的农村居民要高出百倍以上，为什
么？
这不是遗传的问题，也不是因为我们活得比以前更久。
最可能的原因就是饮食上的简单差异。
读完这本书之后，你会惊异地发现，常见的健康问题原来有这么多简单而有效的解决方案。
只要付诸行动，不久后你将惊喜于自己变得多么健康和富有活力。
我遵循这些原则已经有30年的时间了，可以诚实地说，50多岁的我，精力还是和青少年时代一样充沛
，思维可能比那时还要敏捷，皮肤比那时还要好！
这本书分为五个部分。
第一部分解释了最佳营养的基本理念。
第二部分更为互动，请完成一些测试，从而了解你健康的六个主要方面，以确定哪些方面更需要关注
。
第三部分提供了制作健康食物的更多灵感和一些小窍门，帮你满足整个生命周期中的营养需求变化。
第四部分是你可以把所有内容融会贯通，量身定做你自己的100% 健康行动计划。
最后，第五部分提供了一些额外信息，帮助你把最佳营养变成现实。
祝您健康如意！
帕特里克&middot; 霍尔福德
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内容概要

　　《营养圣经》出版近20年，是全球最受欢迎、最经典的健康营养学书籍之一，已被译成20多种语
言全球发行。
本书可以说是《营养圣经》的实用手册，提纲挈领地将《营养圣经》核心内容以简明的方式呈献给读
者。
读者可以根据书中的“健康测试”了解自己的健康状况，有针对性地调整自己的身体状态。

　　作为一本营养学书籍，本书没有“营养平衡的膳食”之类的陈词滥调，而是开门见山，让读者更
轻松地找到让身体感觉良好的真理。
过去30年中，“最佳营养”已经在成千上万人身上得到验证。
从感觉“还可以”，到获得前所未有的充沛精力，并远离关节炎、癌症等常见的退行性疾病的风险，
你会发现：营养可以让一个人完全不同。
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德
　　帕特里克?霍尔福德，世界健康和营养学领域的权威专家，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多种语言全球发行。

苏珊娜?劳森
英国著名营养治疗专家，同时也是一名记者兼作家。
她作为英国营养师协会和最佳营养学会的成员，具有极高的专业素养，曾出版多部健康营养方面的书
籍。
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书籍目录

第一部分 =　你应有的基本权利
第1章 最佳营养意味着什么？

第2章 完美饮食的定义
第3章 维生素和矿物质：“从A到Zn”
第4章 反营养物质—我们不应该吃什么
第5章 你的基础健康计划34
第二部分　追求100%健康
第6章 6大因素让健康升级
第7章 增强活力与减肥
第8章 提高消化能力
第9章 改善免疫系统
第10章 保持激素的天然平衡
第11章 解毒和降低炎症反应
第12章 改善情绪、增强记忆力和集中注意力
第三部分　日常最佳营养
第13章 富有营养的日常饮食
第14章 超级宝宝—滋养下一代
第15章 6个你可以避免的健康问题
第16章 留住青春和美丽
第四部分　你的行动计划
第17章 把知识付诸行动
第五部分　有用的信息
营养真相档案

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<营养圣经实用指南>>

章节摘录

插图：
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编辑推荐

全球经典健康书《营养圣经》作者最新力作让你学会营养搭配、健康膳食，远离亚健康的必备书海报
：
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