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前言

在我们刚刚摆脱的饮食建议的黑暗时代里，对于什么是好的营养的指导，只是基于猜测和良好的意愿
。
现在，科学研究告诉我们饮食对健康有着怎样的长远影响，我写本书的目的正是为了与大家分享这些
可靠的科学研究成果。
这些成果令人兴奋不已。
科学研究表明，基于全谷物、健康油脂、水果、蔬菜和好的来源的蛋白质所烹调的美味食物，不仅能
满足人们的口腹之欲，而且可以帮助我们健康、精力充沛地活到老年。
写作本书的另一个原因是为了挑战家喻户晓的美国农业部膳食指南金字塔中的误导性的建议。
在美国农业部宣布要修订已经实施了13年的膳食金字塔之时，我和我的同事们都感到很高兴。
我给美国农业部寄去了第l版的《吃好喝好身体好》，并告诉他们，欢迎他们使用我和我的同事们制定
的、基于科学依据的健康饮食金字塔。
但是，同往常一样，政治和商业利益又一次击败了科学。
这次，美国农业部发布的新的"我的金字塔"比老的"膳食指南金字塔"给出的健康饮食指导还要少。
在《吃好喝好身体好》的新修订版中，我分析了美国农业部的金字塔，告诉大家他们什么地方错了。
在这一版中，我还涵盖了有关减肥策略、反式脂肪、维生素D等内容，这些都是在本书第1版于2001年
出版后新出现的健康饮食问题。
在过去的25年中，我和我的同事们看到了饮食对一系列慢性疾病产生的影响，因而不断地感到震惊。
直到最近，营养学界才认识到，饮食的选择可能会在很大程度上影响患心脏病、各种癌症、白内障甚
至是严重生育缺陷的几率。
很多不符合营养科学的饮食行为，例如反式脂肪的摄入、血糖负担、摄入叶酸和维生素D过少等，都
会成为影响人们长远健康的重要因素。
你也许并没有意识到这些问题，也许仅仅是道听途说，但是，更好地了解这些问题对长远的健康是非
常重要的。
本书将指导你作出更好的饮食决定，为了你自己，也为了你的家人。
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内容概要

　　《吃好喝好身体好》是这片迷雾中让人欢欣鼓舞的灯塔。
它针对广泛的科学研究成果给出符合常识的解释，应用到饮食与健康领域中。
看完这本书，你将获得全新的饮食指南，你的饮食将会是美味而健康的，是基于最佳的科学理念并符
合传统的。
场上绝大多数饮食类书籍都令人误入歧途，迷雾重重。
凯泽(Kaiser Permanente)医院病源与预防医学科副主任劳伦斯·H．库什博士_在我所读过的关于公众营
养的书籍中，《吃好喝好身体好》一书是最好的一本。
威利博士勇敢地站出来，对某些“权威”　包括美国农业部公布的“饮食指南金字塔”作出批判。
我真切地希望你们买回此书后能够为自己而阅读，你会知道为此所付出的时间物有所值。
ABC news医学编辑蒂莫西·詹森博士一多年来，在“护士健康研究”项目中，威利的研究对象是真正
的妇女，而不是小白鼠，并把他的研究成果提炼成了一本健康生活指南。
这是每个妇女都应该阅读的营养读物。
终于，我们有了一本可以作为常识并建立在营养学基础上的可以信赖的书。
美国加州大学教授、《乳房圣经》作者苏珊·乐芙医学博士_一本健康饮食的杰作，最有见地的是威
利修订后的美国“饮食指南金字塔”。
《芝加哥论坛报》_威利博士是营养学界的重量级拳手，所以有理由相信，他的书不会仅限于陈列在
书架上。
《底特律自由新闻报》
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作者简介

作者：(美国)沃尔特·威利 (美国)帕特里克·斯克莱特 译者：刘小梅 孟辉 孙万军哈佛大学营养科学系
主任、美国科学院院士、上海交通大学名誉教授和系统生物医学研究院国际顾问、华中科技大学名誉
教授。
作为一位国际知名的营养学家，威利教授对膳食、营养与慢性疾病关系的研究成果引人瞩目，已发表
科研论文1000余篇，是世界临床医学界论文被引用最多的五名专家之一。
他曾获得许多国际奖项，包括著名的Mott奖、Linus Pauling营养学会奖、由美国医学院协会颁发
的David E.Rogers奖和Bristol-Myers／Mead Johnson奖等。
他还是著名的“护士健康研究”以及“健康专业人士随访研究”的领导者之一。
“护士健康研究”覆盖人数超过30万，并且随访了18年，得到了饮食、生活方式对心脏病、癌症、慢
性病影响的可信结果，对于这些疾病的预防与控制提供了科学依据。
研究结果证明，90％的癌症、糖尿病、冠心病等慢性疾病通过合理的饮食和健康的生活方式可以被有
效预防。
由于拥有最专业的队伍，沃尔特·威利可以为公众提供最佳的营养、健康和保健资讯。
帕特里克·斯克莱特美国《哈佛心脏学研究》期刊编辑。
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章节摘录

大豆是女性抵御乳腺癌的武器吗关于大豆，还有更为流行的说法，这与预防乳腺癌和其他癌症有关。
甲．期的国际研究表明，日本女性吃豆制品很多，因此患乳腺癌的几牢比较低。
后来的研究表明，大豆蛋白中的某些物质确实可以阻止乳腺癌细胞的生长，这一发现进一步增加了人
们对大豆的兴趣。
从生物学的角度上说，大豆和大豆制品有对抗癌症的可能是有理由的。
大豆中富含植物雌激素化合物，从字面上理解，就是植物的雌性激素。
有两种植物雌激素：异黄酮和木酚素。
在大豆和其他能够合成这些植物雌激素的植物如亚麻、某些谷物、水果和蔬菜中，植物雌激素能调节
控制植物生长的激素。
在人体中，植物雌激素起到弱激素的作用。
那么，这些植物雌激素到底对人体能起什么作川?这要看植物雌激素的量和它们聚集的位置。
在有些组织中，植物雌激素起到模仿雌激素的作用，而在另外一些组织中，植物雌激素却起到阻断雌
激素的作用。
雌激素刺激乳腺细胞和乳腺癌细胞的生长和繁殖，因此，大豆雌激素的雌激素阻断作用可能会有预防
乳腺癌的效果。
但是，简单地把日本女性患乳腺癌的几率低归结为饮食中包含了很多的大豆制品，这几乎可以肯定地
说是错误的。
整个亚洲的乳腺癌患病率一直以来都很低(直到现在还足如此)，而大豆在很多亚洲国家中并不是饮食
的主要食材。
这提示我们，其他一些因素，例如不同的分娩方式、体力活动量、生活方式和营养等，才是真正的保
护因素。
说到大豆和乳腺癌的关系，不断增加的研究并没有带给我们清晰的答案。
有些研究表明，大豆有益，这些论调便会在媒体上大加宣传。
而那止匕表明大豆没有任何益处的研究却很少见诸媒体。
有一项否定研究来自中国上海癌症研究所，给我们提供了有益的信息。
一个由各国科学家组成的研究团队与800多名患乳腺癌的妇女进行了谈话，同时也跟差不多数量的没有
患乳腺癌的妇女进行r谈话，询问了她们的饮食情况。
结果是，患有乳腺癌的女性跟没有患乳腺癌的女性吃大豆制品的数量是一样的。
而在日本进行的两项大型前瞻I生研究却给出了相互矛盾的结果。
回到波士顿之后，我报名参加了哈佛公共健康学院的一个流行病博士培训项目，并参与了在此之前一
年开始的护士健康研究项目。
从那时起，我工作的中心议题就是发展和使用流行病学的研究方法来研究饮食与疾病的关系。
我最终把研究成果编成了名为《营养流行病学》的教科书，并发表了900多篇科学论文。
由于我们看到了自己的研究成果，我和我的大多数同事率先利用了这些信息，大幅度地改变了我们的
运动水平和饮食结构。
写这本书，就是要用有条有理的方式把这些信息集结起来，直接与每一位读者交流。
我希望这些信息可以引领大家活得更健康、更长寿，让生命更加丰富多彩。
在本书的写作过程中，爱德·乔旺努西博士加入进来，他领导了大部分有关饮食与癌症的研究。
帕特里克·J．斯克莱特，资深科普作家，对本书作了润色，让它不像我们习惯的科学论文那样枯燥。
莫林·卡拉汉，一位著名的饮食营养学家和食品作家，为本书撰写了如何应用营养科学理念对食物作
出选择和搭配，并且贡献了许多食谱，这些食谱反映了书中所提及的科学依据。
或许我们工作所得出的最重要的结论是，健康饮食一并没有哪种饮食方式是唯一的健康饮食——并不
意味着剥夺饮食的乐趣，也不意味着饮食的单调。
事实恰恰相反，典型的美国中西部饮食主要是马铃薯泥和浇汁烤牛肉，与我在书中所描述的饮食相比
，乏味至极，更别提那是世界上最不健康的饮食食谱了。
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而我在书中所列出的食谱仅仅是一个样本，健康而令人欢欣鼓舞的饮食方式是千变万化的。
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媒体关注与评论

　　市场上绝大多数饮食类书籍都令人误入歧途，迷雾重重。
《吃好喝好身体好》是这片迷雾中让人欢欣鼓舞的灯塔。
它针对广泛的科学研究成果给出符合常识的解释，应用到饮食与健康领域中。
看完这本书，你将获得全新的饮食指南，你的饮食将会是美味而健康的，是基于最佳的科学理念并符
合传统的。
　　——凯泽（Kaiser Permanente）医院病源与预防医学科副主任劳伦斯·H.库什博士　　在我所读过
的关于公众营养的书籍中，《吃好喝好身体好》一书是最好的一本。
威利博士勇敢地站出来，对某些“权威”　　——包括美国农业部公布的“饮食指南金字塔”作　　
出批判。
我真切地希望你们买回此书后能够为自己而阅读，你会知道为此所付出的时间物有所值。
　　——ABC news医学编辑蒂莫西·詹森博士　　多年来，在“护士健康研究”项目中，威利的研究
对象是真正的妇女，而不是小白鼠，并把他的研究成果提炼成了一本健康生活指南。
这是每个妇女都应该阅读的营养读物。
　　终于，我们有了一本可以作为常识并建立在营养学基础上的可以信赖的书。
　　——美国加州大学教授、《乳房圣经》作者苏珊·乐芙医学博士　　一本健康饮食的杰作，最有
见地的是威利修订后的美国“饮食指南金字塔”。
　　——《芝加哥论坛报》　　威利博士是营养学界的重量级拳手，所以有理由相信，他的书不会仅
限于陈列在书架上。
　　——《底特律自由新闻报》
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编辑推荐

《吃好喝好身体好:哈佛饮食改善你一生的健康》是深营养师倾情推荐!吃精米可能导致心脏病和糖尿
病!喝牛奶可能会让你患上卵巢癌或前列腺癌!脂肪也有好坏之分?蛋白质也分三六九等?吃碳水化合物有
益还是有害?革命性的健康饮食金字塔，将向你揭示饮食的神秘之处哈佛专业营养师将为你量身制订最
科学的健康饮食解决方案在本书中你将发现：既美味又健康的饮食方法关于最健康的碳水化合物、脂
肪和蛋白质的最新研究将令你大开眼界对体重的控制依然是关系到健康的首屈一指的重要因素饮食计
划及全新的菜谱将使你的饮食“改造”变得轻而易举颠覆美国政府“全民膳食营养金字塔”，重建3
．5亿美国人的饮食结构!基于哈佛医学院25年独立研究成果，调查人群超过30万!自出版以来一直高踞
全球畅销书榜，被誉为迄今为止最科学最可行的健康饮食方案!北京营养学会资
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