
  
    
      

      
	
		所有分类
			
	
			首页
	亲子早教
	体育书籍
	励志职场
	医学养生
	历史文化
	学习教育
	建筑
	心理学科
	文学小说
	景观设计
	生活百科
	社会科学
	经济管理
	能源书籍
	计算机类
	代找电子书
	链接失效反馈

	




  
  
  



        
      
      
                  登录
          注册              

    

  

  
 > 资源>生活百科



  
    
      
              

    

    
      营养圣经最新修订版电子书下载-营养圣经最新修订版pdf免费在线阅读

      	
          暂无评分        
	
                    889
        
	
                    0
        



      
              


      
        
                  


        
			微海报分享
      

    

  

  
    
      
      
      编辑点评：非常棒的一本书

阅读营养圣经一书可以知道怎么吃，吃什么，才算健康？说来很简单：尽量吃新鲜的蔬菜和水果，少吃肉类多吃素，尤其是要多吃豆类、胡萝卜和西兰花，前者除了会让人多排一些气体之外几乎没有坏处，中者富含能转化为维生素A的β胡萝卜素，而后者，则是富含维生素ABCDEFG。
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内容简介

《营养圣经(最新修订版)》作者根据国际营养学最新研究状况进行了更新，并且由国内著名营养学家范志红主持翻译、审订。我国第四次全国营养与健康调查的结果显示，大中城市成年人中的糖尿病发病率已达6．25％，北京高达7．7％；城市居民中，超重及肥胖者高达30％，血脂异常发病率达1 8．6％。如果不改善自己的饮食模式，积极调整营养状况，不出10年，随着慢性病的发展，会有大批30～60岁的中年人因心血管疾病发作等原因提前结束生命，或造成严重后遗症，给自己和家庭带来极大的痛苦和负担。因此，掌握科学的营养知识，知道“吃什么”和“怎么吃”尤为重要。 《营养圣经(最新修订版)》作者帕特里克·霍尔福德是国际健康和营养领域的权威，最佳营养学会的创始人，领衔国际营养学研究，几十年来致力于各种疾病的营养治疗。

关于作者

帕特里克·霍尔福德，世界健康和营养领域的领导权威之一。他毕业于英国约克大学，在校期间研究实验心理学，这使他对头脑疾病的生化因素和应用最佳营养疗法来治疗大脑健康问题产生了浓厚的兴趣。后来，他求学于此领域的先驱，及两届诺贝尔奖得主莱纳斯’鲍林。1984年，他创立了最佳营养研究所(ION)，该机构是一个营养学继续教育和研究的独立教育慈善团体。现在，ION已经成为国际上最负盛名的临床营养师培训学校。在ION，他一直致力于研究营养对人类智力的影响。1987年，他的一项著名研究有力证实了补充营养可以提高大脑的智商。他还努力寻找治疗抑郁症、精神分裂症以及进食紊乱症的营养疗法，并发展了满足人最佳营养需求的营养补充疗法，该方法已经成功地治愈了10万多名患者。目前他负责指导英国的国民健康计划，该计划的目的在于建立一些精神病门诊和过渡康复中心，以帮助那些精神疾病患者尽快恢复健康，返回社会。从1997年起，他已经出版了《营养圣经》《补脑直通车》等20余种畅销书。其中，《营养圣经》在全球销售量达到数百万册。他的著作已被翻译成17种语言。
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营养圣经读后感

主要科普了营养科学的饮食之道。

下面总结一下自己从书中学到的有用知识。

1、食物越自然、越完整，烹饪得越轻度，营养物质保留得越好。

2、每天吃的食物，颜色越丰富、越多样化，营养越全面。

3、比较好又容易买到的油：亚麻籽油和橄榄油。油的包装不透明比较好，而且优质的冷榨植物油应该密封保存在冰箱里，避开热、光和空气。

4、比较好的坚果有：葵花籽仁、南瓜子仁。花生（含有黄曲霉素）还是相对少吃一些，换成芝麻核桃比较好。

5、多吃甘蓝、西兰花、白菜花、卷心菜之类，各种健康指标都挺高。

6、吃的肉里面，羊肉、鸭肉脂肪含量很高，所以多吃牛肉、鸡肉和鱼肉吧。

7、豆腐是个宝。

8、燕麦是最好的谷物。

9、摄入的大豆越多，乳腺细胞癌变几率越低。

10、黑胡椒能帮助人体更好地吸收其他营养素。

11、大蒜、洋葱、韭菜、葱等都是好物，常吃之。

12、购买蔬菜的时候，应该选择本地、应季的。

13、尽量少吃煎炸、褐变的食物（实在要吃，黄油和橄榄油的相对好一点点），可采用水煎或油焖的办法：先将食物煎两分钟，之后加入水基质的调味汁，让食物在较低温度下蒸煎。

14、要当心蛋白质过量，会加重肾脏负担，损失身体里的钙，引起骨质疏松、体质过酸等很多疾病。

15、糖是只提供“空热量”的垃圾食品，和咖啡、酒精一样属于刺激物，会造成上瘾，并且能引发各类疾病，要大力控制，最多只能偶尔吃一点。甜食中，GL值比较低的是冰淇淋，木糖醇是相对比较好的一种甜味剂。

16、我们的天然生理构造所适应的食物，不是树上长出来的，就是地里长出来的。如果慢慢减少食物中的甜味成分，则会逐渐适应这种口味。

17、当你摄入足够热量，却还对食物有渴望的时候，通常意味着你的身体渴望得到更多的营养素，因此，你应该严格杜绝食用那些只能提供空热量的食物。

18、血糖水平真的真的很重要！首先，它决定着食欲；其次，胰岛素分泌过量会促进脂肪生长（摄入同样热量的健康食品和垃圾食品，垃圾食品会增加更多的体重）。

19、购买保鲜膜时注意选购“非聚氯乙烯”的，尽量少买与软塑料包装接触的潮湿、富含油脂的食品。

20、杀虫剂是强致癌因素，千万不能忽视，所以，水果蔬菜什么的能削皮还是削皮吃吧！洗叶子菜的时候，去掉外层，用1碗水中加入1甜点勺的醋溶液彻底洗涤除去污染。

21、β-胡萝卜素（红、橙、黄的果蔬）的摄入对不吸烟的人来说，抗肺癌效果不错。

22、感冒时服用维生素C（1克左右，多吃浆果）很有益处。

23、补充5-HTP可以引起食欲的迅速减退，同时想吃糖和碳水化合物的渴望也减少了。

24、服用天然黄体酮可以有效增加骨密度。

25、两种非常重要需要引起重视的矿物质：锌（缺少会减弱人的味觉和嗅觉，导致偏爱食盐、调料味以及奶酪、肉类等重口味）、铬（控制食欲）。

26、贫血应该将铁和维生素C一起补充。

27、同型半胱氨酸是检验健康的一个重要指标。

28、做好防晒，避免强烈的阳光直晒，——会产生大量的自由基。

29、刺激腹部区域的运动有助于促进消化，放松腹部的呼吸锻炼也有这样的效果。

30、锻炼身体对淋巴循环特别重要。

最近被一个新认识的朋友邀请去尝试了一下安利的手疗和蛋白粉、维生素制剂，回来之后感觉不太好，几乎所有的维生素服用量都超过瓶身上的推荐用量，更超过我们传统认知的每日用量。我不想随便怀疑朋友，哪怕是刚认识的朋友，于是便买了此本书好好学习。以下是学习心得：

1. 人类生活方式的变化导致很多重要的营养物质无法得到补充。因此要尽量让自己的生活方式接近自然。

换句话来说，最大的问题出在了现代化工业和精制食物上。

最健康的食物是“完整”的食物，比如全谷，比如糙米，比如水果而非提炼糖。

所以，要尽量地多吃天然的，完整的有机食物，少吃现代加工工艺制造出来的食物。

另外，当然要早睡，要适量运动，不要抽烟喝酒，甚至不要喝咖啡，茶，吃巧克力以及含精制糖的食物。

2. 现代生活的人类要得到全面的营养物质，由于压力以及大城市生活环境之类的影响，基本上不可能，所以需要维生素和矿物质的补充。

在这一点上，作者的观点是不要采用每日推荐补充量，而应该用“最佳补充量”。是否接受作者这个观点，大家可以对书中很详实地列举的各种实验的结果去考察。

如果接受的话，每天的确要补充维生素和矿物质，才能对身体更好。

3. 书里给出了各种维生素，生物化学素以及矿物质等等的作用，基本营养物质，如碳水化合物，蛋白质，脂肪等等的消化吸收过程，一些身体基本功能受食物的影响等等。最后还给出了判断身体需要补充多少营养剂的计算方法。

4. 对于营养补充剂，作者给出了如何选择好的维生素制剂的方法，解释了天然与非天然的区别，食物维生素是什么，缓释的好处以及是否必要，服用维生素的时间等等。

5. 作者还给出了各种食物的营养含量，以及各种疾病跟营养素缺乏之间的关系。

总结一下，这真是一本关于营养学的圣经。系统，理论化却又通俗易懂，充满了详实而不偏颇的实验数据。

最后回到前面那个安利的问题上，读完这本书之后我的个人意见如下：

1. 作者提出，一般人都不缺乏蛋白质，除非是不食用豆类的严格素食者（或者是严格饮食的运动员）。多食用蛋白质对身体反而有害。另外，跟我们平常的理解不同，蛋白质存在于各种食物之中，不只是蛋奶肉豆，深色蔬菜，水果，米面，玉米等等都有蛋白质含量。

==> 结论：我不会再给自己补充蛋白粉。

2. 各种维生素的用量需要根据自己的实际身体情况和饮食习惯甚至生活环境来决定。

==>结论：安利的服用量推荐跟我自己按照实际情况得出来的用量，差别实在太大了。安利的B胡萝卜素量过大，维C和维B的量过小（它们家的维B居然比倍立健里的维B含量都少，真不知道做出这种单独补充维生素来做什么？）还有一些营养素完全没用，甚至有害。

3. 作者建议，因为维生素需要长期补充，所以要同时考虑剂量和成本。

==>结论：我决定换专业的维生素厂家。安利的问题在于，一，剂量太过死板，基本上就一种。二，安利的价格超过了美国的GNC, Vitamin World等等专业营养制剂公司。从安全性来说，后者只会更加严格。
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