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前言

我和来自巴伐利亚州的医生——米勒·沃尔法特博士是在一次旅行中的晚会上相遇的。
他那有规律且从不让自己筋疲力尽的沙滩慢跑非常引人注目，对此，他有自己的理由。
相对于其他的度假者，他很少让自己暴露在太阳的强光之下。
当然，这样做就像他在日后向我解释的那样，也有他自己的理由。
尼古丁对他来说无疑也是个禁区。
所以人们会自然地想到他的理由无非是一些基本的养生方法。
但与众不同的是，每天他都要服用一个小小的胶囊(抗氧化剂，也被称作净化剂)。
对此，你将通过后面的文章认识到，这样做是非常有必要的。
米勒·沃尔法特博士并不是个绝对禁酒主义者，在适当的情况下，他会喝一些好酒，尤其是红酒，然
而，饮用品质优良的红酒对他来说可不仅仅是因为红酒的味道⋯⋯米勒·沃尔法特博士对这一切所做
的解释是非常有说服力的。
这并不仅仅因为他是一位著名的运动医学专家。
最有说服力的，莫过于他那明显年轻于实际年龄的外表，而这并不单单是因为基因作用，他的生活方
式和积极的生活态度非常值得人们了解和学习。
在这次度假中，我们有很多次机会谈论这种生活方式。
我也由此获知了一些非常令我信服的东西。
同时也激起了我的好奇和更多的兴趣，去更多地了解“自由基”、酵素、激素以及我们身体器官的运
作。
我不仅仅是从医学的角度对这些话题感兴趣。
作为记者以及一个对政治感兴趣的人，我常常扪心自问，我们的社会在未来将因为重大的人口变化而
变成什么样子？
另一个同样重要的问题是，为什么人们一到了五十岁就被埋没成了社会的边缘人？
我们当时并没有预见到这样频繁交流的最后结果，我首先开始的是对所有能找到的书籍以及关于疾病
和健康的参考文献的狼吞虎咽式的阅读，然后，在不知不觉中，我开始改变自己的生活方式和态度。
通过其后与米勒·沃尔法特博士更进一步的交谈，我们达成了一个共识：他的那些关于怎样使人类生
物钟放慢甚至逆转，以及怎样降低人们得病风险的知识和经验，应该被写下来，并且在社会上广泛传
播。
这本书就是我们谈话的最终结果，它将为人们指明一条带来更高生活质量的道路。
非医学专业的人在翻阅大部头的医学书籍时常常感到不知所措。
对我来说却不是因为无法理解这些大量的文献，相反的，有些作者把有机体的运作及其复杂的连贯性
描绘得非常出色，但是由巨大的信息量和人类机体内复杂的生化过程导致的一些实验与理论的不一致
性和区别性，却会让读者再次陷入起初的困惑。
和米勒·沃尔法特博士每周一次的对话以及和他的专家队伍的多次沟通，帮助我们整理了思路，过滤
掉了一些他认为错误的东西，更好地诠释了他的意见和建议。
我们的结论是：要向那个导致了许多疾病、同时也对早衰负有不可推卸责任的作恶者“自由基”宣战
。
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内容概要

《德国足球队队医的完全健康手册》由现任德国国家足球队队医H.W.米勒&#8226;沃尔法特教授所著
， 主要说明了氧元素自由基在人体生活中所产生的危害作用，并为读者如何对抗这些危害提出了建议
。
    本书在人们普遍有的“病毒致病”、“疲劳致病”等现有认识的基础上，提出了“氧元素自由基连
锁反应破坏人体组织”这个西方最新医学理论（这一理论在西方尚未被普遍认识，在我国基本属于大
众常识的盲点）。
作者充分体现了世人皆知的德国人那严谨，细致的思维风格，在书的前半部分将“自由基”理论解释
得既通俗易懂，又深刻且富有逻辑。
让读者读得明白，信服科学；而不是云里雾里，盲目效仿。
    本书后半部为作者以前半部的理论为根据，为读者提出的建议食谱和运动方案。
并提供了特别的检验表，方便读者边执行边检验养生效果。
    本书的说明性插图可以很好地配合正文说明自由基理论，方便读者理解。
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作者简介

汉斯-威廉&#8226;米勒-沃尔法特医生（Dr. H-W Müller-Wohlfahrt）
    国籍：德国
    生日及出生地：1942年8月12日生于下萨克森州维特蒙德-列尔哈弗（Wittmund-Leerhafe
，Niedersachsen）
    星座：狮子座
    昵称：“Der Doc”，“Mull”
    婚姻状况：已婚（妻子
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书籍目录

德文版出版前言“德国国家足球队的神医”作者前言自由基——朋友还是敌人？
  氧气是怎样出现在地球上的？
  “具有侵略性”的氧元素对我们的身体来说意味着什么？
  为什么说自由基其实是良性的呢？
  为什么自由基会致病？
如果自由基占了上风，那会怎么样？
  免疫系统  动脉硬化  早衰  结缔组织弱化  增加患癌症的风险  糖尿病  慢性炎症  哮喘和其他的呼吸道疾
病  退化性疾病  眼部疾病自由基是在怎样的条件下形成的？
  错误的饮食  酒精  吸烟  给身体带来沉重负荷的药物  环境的负面作用  化学物质  精神压力我的保护方
案：饮食  该怎样通过饮食来从内部增强体质？
  “每天五次”：越鲜艳，就越健康！
  人们不能仅仅依靠水果和蔬菜生活：食物金字塔  每个人都应采用正确的饮食方案  为什么说营养密度
是检验饮食是否健康的标准  最好的净化剂来源  为什么说香料是良好的净化剂  功能性的食物能让人更
健康吗？
  该怎样减少营养物质的流失我的保护方案：运动  你到底做了多少运动？
  为什么人们需要运动  当椎间盘进行报复时  为什么每两个人中就会有一个人发生背痛  到底我们需要
做多少运动？
  哪些运动适合我呢？
我的保护方案：营养补充物质  为什么营养补充物质是如此的重要  营养过剩情况下的营养缺失  为什么
我们的身体能够承受大剂量的营养补充物质  我的推荐剂量范围  关于“植物次生代谢产物”的特例  制
定一个特别的保护方案  你该怎样了解你的自身需要  组合型的化合物或是单种营养元素，到底哪种更
有意义？
  正确购买营养补充物质  对高风险人群的保护方案  对有更多自然需求的人群的保护方案净化剂的运用
 净化剂的运用是一个团队工作  净化剂运用中的主角  类胡萝卜素和维生素A  维生素B3  维生素C  维生
素E  辅酶Q10  谷胱甘肽  植物次生代谢产物  镁  锌  硒  氨基酸
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章节摘录

插图：呼吸就是能量。
生命就在于呼吸。
没有其他哪一种东西像氧气那样，是我们的生存如此迫切需要的。
你能多长时间屏住呼吸？
半分钟？
40秒？
德国的官方纪录是六分三十八秒。
我们每个人每天都需要空气中大约900克的氧。
如果我们的大脑缺氧大约15秒钟，我们就会失去知觉；缺氧三分钟则足以引起大脑永久性的损伤。
氧气就是这样具有两面性——它能够拯救生命或者是摧毁生命。
氧气是怎样出现在地球上的？
你能否真正地理解，在我们的地球上如果没有氧元素，就根本不会有高等生物的存在？
直到大约28亿年前，地球上“出现”了光合作用，产生了有氧呼吸，也就是说出现了以氧元素为基础
的物质代谢。
以此进化出了植物、动物以及最终的人类。
我们所谓的蓝藻在远古的海洋中开始利用光分解水，以得到水中所含的氢。
这样就在大气层中产生了大量的氧气。
对地球上的生物来说，这种情况造成的结果是什么呢？
一方面在大气层的表层产生了保护性的臭氧层，以屏蔽太阳的具有伤害性的紫外线辐射，以免地球上
的生物受到伤害；另一方面氧气这种新的物质引起了许多生物体的死亡，只有那些为了对抗在当时来
说是有毒气体的氧气而进化了保护性结构的物种，才能够生存下来。
全面的适应随着时间的推移，越来越多的生物体适应了地球的含氧量。
它们在有氧的环境下生存，而且为此在需要的地方设置护盾，以限制气体中有侵害性的成分。
这种进化性的要求导致了越来越复杂、越来越多样的物种进化。
现如今氧气几乎无处不在：在地球表层，它是含量最多的元素(53.8%)，在大气层里氧气的含量达到
了21%。
和从前一样，是植物产生了珍贵的氧气：它们直接从阳光中获得所需的能量，依靠二氧化碳和水产生
出它们生存所必需的养料，在反向的分解过程中，它们释放出氧气。
一个完美的循环其他存在于地球上的生命体，无论是细菌、真菌、动物或是人类，都需要依靠氧气来
维持其自身的物质代谢：首先这种气体能够分解我们的食物中所含的碳水化合物、氨基酸和脂肪，并
把它们转换成二氧化碳、氨和水。
于是一个完美的循环就形成了：植物制造给人类和动物提供能量的氧气，而人类和动物将食物通过物
质代谢转换成碳元素，碳元素再度合成植物生长的起始元素。
能量是如何产生的体细胞依靠氧元素可以燃烧碳水化合物和脂肪——人们称之为氧化作用。
也就是说，细胞不能够直接利用食物中的能量，它们必须首先将其转化为一种可利用的形式。
在这个物质代谢的过程中会产生我们作为废物排泄出去的二氧化碳和水。
从分子状态的氧元素到水的转换过程，实际上就是所有含氧有机体(即所有依赖氧元素而生存的生物)
，所需的基本的能量之源。
正是在我们的这个生命能量合成的过程中，同样也潜伏着一个危险——一个被称之为“自由基”的危
险。
为了解释清楚一个正面的力量是如何变成一个起副作用的能量的，必须请你再次回到学生时代，让我
们从头讲起。
氧元素在人类的物质代谢中起一个什么样的作用所有的元素都是由原子组成的。
一个原子是由一个原子核和围绕着原子核的电子组成的。
不同的原子组合在一起成了分子，分子的再度组合就形成了特定的化学物质。
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你可以把原子想象成我们的太阳系：围绕着原子核(太阳)环绕着电子(其他的星球)，有些电子与原子
核比较近，有些则非常远。
在离原子核最近的电子层上最多只能有两个电子。
在外部的电子层上则每个轨道最多可以运行八个电子。
如果所有的电子层都被八个电子完全占据了，我们就会说这是一个稳定的分子。
相反，如果原子的外部电子层没有被完全占据，这就是一个不稳定的分子。
在这种情况下，这些分子就会倾向于和其他的原子连接起来。
具有侵略性的变身大师举例来说，一个氧原子在它的最外电子层只有6个电子，还缺少两个电子来维
持它的稳定性，所以氧原子就会去寻找其他的伙伴。
如果一个氧原子遇到了另一个氧原子，它们就会共用它们的最外层电子层，来构成一个基本上还算稳
定的氧分子。
或是一个氧原子找到了两个氢原子，并从每个氢原子中获取了一个电子，那会是什么结果呢？
生成水——H2O。
这种结合遇到一些外部影响，比如高温或是辐射，它就不再是稳定的，氧原子间的连接就会被分开。
分离出的氧原子就会去寻找一个新的结合。
氧原子是极易发生反应的，人们也可以称之为具有侵略性的。
在我们的细胞发电厂内部是如何运转的？
现在让我们回到物质代谢中的能量获取过程，并看看它的风险所在。
分子状态的氧元素带有两个成对的电子，它们是反应惰性的，没有危害性。
因此它们能够在物质代谢过程中承担燃烧媒介的作用，当然在此过程中它要接受两个或是四个电子。
通过这种方式获取的能量是不能瞬间散发的，它将在酶的帮助下一部分一部分地释放给有机体。
这一切都发生在被称之为细胞发电厂的线粒体之中。
人们可以想象一下，仅仅一个细胞就容纳了数百个甚至上千个这样的发电厂，很显然，我们是在和一
种多么不可思议的活度打交道。
风险潜伏在何处？
这种复杂的程序取决于许多因素，而且运行并不一直都是完美的。
如果机体摄入了过量的氧元素，氧元素的负面力量将会被展现出来。
其实在线粒体中并不是所有获取的氧元素都被燃烧成了水。
百分之二到百分之五的氧元素只是被不完全地处理了，由此产生了一些带有一个或多个不配对电子的
氧分子。
这就是已在上文中提及的带有危险性的“自由基”。
它们就是在物质代谢过程中以自然的方式产生的不稳定的氧分子。
如果电子被传送走的话，自由基的产生或多或少都是具有持续性的。
而且我们还知道：这样的分子相对于氧气来说是极易发生反应的，我们也可称之为是具有侵略性的。
“具有侵略性”的氧元素对我们的身体来说意味着什么？
这些不稳定的氧元素粒子在我们的身体中能在极短的瞬间猛烈冲击着它邻近的器官。
它们所负载的能量甚至都能形成闪光！
这种生物性的烟花传输是如此之快，以至于自由基本身几乎无法被测量到。
在很长的时间里，人们因为这个原因而无法相信它们的存在。
直到1900年，俄国化学家摩西·高姆贝尔格在密执安大学首次发现了独立的有机自由基——三苯甲游
基。
他的发现引起了轰动。
在此之前，科学家们完全无法想象像这样完全独立的、处于不固定状态的自由基的存在。
1929年，奥地利科学家弗里德里希·阿道夫·帕内斯证实了它们的反应活性是怎样的，它们会带来怎
样的扩展性的化学交换作用。
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媒体关注与评论

“德国国家足球队的神医。
”　　——《福史斯》“实事求事地讲，这是一本值得一读的好书，我不会用任何虚浮的语言赞美它
，因为那只会贬低它。
”　　——奥特马·希斯菲尔德(原拜仁慕尼黑队主教练)我的书不仅仅是一个有效的顾问和一本有用
的参考书，它对人们的健康来说也是一个应急方案。
这个方案是在实际中得到过验证的，我的建议都是多年经验的成果。
我为我的病人和那些杰出的运动员所做的一切，现在也应该在你的身上得到良好的应验：哪些营养补
充物质是至关重要的你应该在你的饮食中注意哪些事情为什么运动是如此的重要在本书中，你将发现
许多有用的、可以降低你的健康风险的忠告，你的生活质量将由此而得到决定性的改善。
　　——H.W.米勒·沃尔法特博士
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编辑推荐

《德国足球队队医的完全健康手册》：牢牢占据德国亚马逊健康类图书排行榜NO.1达三个月之久世界
顶级运动医学专家教您如何对抗衰老的元凶——自由基最科学、最简单、最省钱的西方养生法，让您
养得明白，养得信服！
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