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《选对食物治好病》

前言

吃是人与生俱来的功能，更是一门生活的艺术。人为食而生，因食而生：中国古语说“民以食为天”
，食物不仅满足我们的口腹之欲，更能为生命充电，为健康加分！我们一定很诧异，现在生活水平提
高了，但许多人仍处于亚健康状态。生活中由于错误的饮食方式而导致各种疾病的事例不胜枚举：10
多岁的小胖子，20多岁的脂肪肝，30多岁的心血管疾病。我们经常会听到各种不幸的消息，身边的亲
友在不知不觉中患上了癌症⋯⋯因此，世界卫生组织负责人曾说过这样的话：“世界上绝大多数影响
健康和过早死亡的问题都是可以通过改变人们的行为来防止的，只要改变一下生活方式，死亡率就可
以减少50%。”许多人误认为大鱼大肉就是营养丰富，其实这完全是一个误区。现在世界上最先进最
发达的国家是美国，但是美国的乳癌、直肠癌以及肺癌的罹患率，均名列世界的前3名。有50%以上的
美国人死于心脏病、高血压或心血管疾病。反观那些贫穷落后的国家，这些疾病的罹患率却出乎意料
地低。美国国家癌症研究所的最新一项调查研究表明：饮食可能促成某些癌症、心脏病、糖尿病等疾
病，但许多人保持着非常不良的饮食习惯。美国国家癌症研究调查过12000个人的饮食，其中40%以上
的人在最近的24小时之内竟然没吃过一丁点水果，20%的人甚至没有吃过一种蔬菜。更具讽刺意味的
是，就在调查人员当中，竟然有55%的人说他们吃的是红色肉类，40%以上的工作人员一天至少吃一
次正式午餐肉、咸肉或熏肉。这种饮食习惯等同于健康的“定时炸弹”——因为过多地摄入肉类，会
使得血液的胆固醇含量过高；少吃蔬菜水果，会使身体的排毒功能下降，甚至会诱发结肠癌；而腌制
食品里的亚硝酸盐也是致癌的元凶之一。其实，食物是一把双刃剑，有些好吃的美味，其实会损毁你
的健康；有些并不太可口的食物，却是非常有益健康的良药。会吃的人，可以吃出健康；不会吃的人
，则可以吃出疾病。希波克拉底是古希腊最伟大的医生，被人们尊为“医学之父”。早在2000多年前
，他就在行医过程中总结出了一套行之有效的饮食法则。在前人的基础上，罗斯医生分析了各种化学
元素与人体健康的关系。你也许不知道，我们的身体所需要的盐类，并不是作为调味品的食盐(氯化
钠)，而是存在于水果蔬菜中的有机盐。你也许从未听说过，健康的身体应处于偏碱的环境，在40岁以
前，人体偏碱，因此可以适量地吃肉；而过了不惑之年后，渐趋酸性的身体则要求你减少肉类的摄入
了。在本书中，延森医生为你重拾古希腊的医学精华，分享现代医学的最新成果，详细地介绍了市面
上常见的各种水果蔬菜，而简单易行的可口食谱更让你一显手艺。延森先生本人更是一位长寿之星，
有他的身体力行，我们更有理由相信：怎么吃，决定了你的生命长度与生命质量！我们不要等疾病找
上门来了，才后悔莫及；选择正确的食物，掌握开启健康大门的金钥匙，就是珍惜生活、关爱自己的
关键所在！

Page 2



《选对食物治好病》

内容概要

《选对食物治好病》中，作者为你揭开了健康饮食的非凡之谜，和你分离希波克拉底的营养学原则，
美国营养学大师罗斯博士的先进理念，以及自己几十年行医的心得。简单方便的食谱更使你轻而易举
地烹饪出可口的菜肴，吃得健康又HAPPY！
作者本从更是一位长寿之星，有他的身体力行，我们更有理由相信：怎么吃，决定了你的生命长度与
生命质量！
你知道吗？
不仅食物有酸性、碱性之分，我们体内的环境也在酸碱之分。
日常饮食可以改变体内环境的酸碱度，从而影响人体健康。
人体十二大系统的正常运转各自需要不同的食物和营养素。
我们真正需要的盐类，并不是作为调味品的食盐，而是水果蔬菜中的有机盐。
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作者简介

伯纳德·延森，医学博士。著名营养学家，年轻时患上了支气管炎，体质非常虚弱，他凭借天然食物
的治疗功效恢复了健康，从此将其作为终身的职业。现年80多岁的延森仍热心工作，他先后出版了40
多本营养学著作，并在55个国家巡回演讲，将全新的营养学观念带给了大众。他在加州开
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　石榴  　马铃薯  　南瓜  　萝卜      　芜菁甘蓝  　大豆  　菠菜  　草莓  　甘薯  　番茄  　芜菁和芜菁
叶第三部分　水果蔬菜食谱  食谱导论　  苹果小米派  　填馅朝鲜蓟  　芦笋蘑菇  　鳄梨面包  　香蕉
椰枣小松糕  　甜莱头  　橘子汁甜菜    　蓝莓蛋糕  　西兰花豆腐蛋糕  　西兰花莱和花椰莱沙拉  　卷
心莱意大利面　　腌胡萝卜　　咖喱芹菜饭　　茴香、番茄和菊苣沙拉　　奶油椰子派　　椰子派外
壳　　玉米馅番茄　　玉米小扁豆汤　　黄瓜酸乳酪沙拉　　冰凉黄瓜酸乳酪汤　　茄子花卷　　茄
子米饭沙锅　　蒜味面包　　葡萄果冻　　马铃薯羽衣甘蓝　　羽衣甘蓝、卷心菜和白豆汤　　柠檬
酱油调味汁　　小扁豆胡萝卜块　　小扁豆派　　橘子味的芒果沙拉　　香瓜冰冻果子露　　蘑菇派
　　蘑菇洋葱填馅马铃薯　　洋葱派　　橘子椰枣酱　　橘子香蕉玉米煎饼　　泡沫豌豆蘑菇　　桃
片蛋糕　　梨浆果冻　　柿子沙拉　　马铃薯沙锅　　马铃薯、芜菁奶酪沙锅　　不需烘烤的南瓜派
　　赛珍珠萝卜　　芜菁甘蓝、甜马铃薯沙锅　　豆荚米饭沙锅　　西葫芦蛋奶酥　　槭糖浆烤西葫
芦　　草莓馅豆腐干酪饼　　草莓派　　麦片派壳　　玉米馅番茄　　药草味烤番茄　　烘烤炖菜附
录：食物分析表
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《选对食物治好病》

章节摘录

常见的不良饮食习惯一个最常见的不良饮食习惯就是吃得太多、太频繁，有些人上一餐还没完全消化
就开始了下一餐，这样就给消化系统造成了过重的负担。有些人则相反，两餐之间的时间隔得太久，
饿到全身没力气才开始下一餐，这样给身体也造成了相当的压力。一些体格敏感者比起其他人更容易
遭受由于不良饮食习惯而导致的疾病的侵袭。事实上，体弱者离病人通常只有一步之遥。如果厨师对
每一种食品都采取同一种烹饪方法，那用餐就毫无乐趣可言。同样，如果他混合所有的食品，做成一
锅大杂烩，用餐者也不可能享受到美食的乐趣。作为一名医生，应该能够判断出各种食物及饮料的不
同效用：有些是收敛性的，有些是起通便作用的，有些是利尿的。还有很多食物起凝结作用，有些是
干燥性的，有些性质湿润，起补充水分作用。比如，大麦性质温凉湿润，做成麦粥有一定的通便作用
。但大麦未簸去谷壳煮熟后则有泻药作用。如是簸去谷壳后，则更具去火、收敛作用。当大麦经过烘
烤后，水分及凉性通便的性质会被高温所损害，最后变成的剩余物是干燥的。大麦如果与麦麸一起食
用的话，则具有更好的通便效果。利尿的食品包括：芹菜汁、大蒜汁、茴香汁、苜蓿汁、韭葱汁等。
去火的食品包括：薄荷、菊莴苣、荷兰芹、金丝桃、荨麻等。具有刺激蠕动肠道、通售换气作用的汁
类包括：鹰嘴豆汁、扁豆汁、大麦汁、甜菜汁、卷心菜汁等。病情的预见与描述我认为医生能够预测
一种疾病的病因是非常有价值的。一位医生如能告诉病人目前、过去以及将来可能出现的症状，他就
能赢得病人的信任，有助于他的治疗。现在，要使每一位病人都恢复健康是不太可能的。人终归有一
死——有些人在还没有去看医生前就病入膏盲，有些人是医生还没有真正开始治疗就垂危了。因此，
学习一些有关疾病的知识是非常有必要的，如：这些疾病是如何超越了人类自身的防御能力，如何预
见疾病。对于一些急性病例，医生必须认真地检查病人。首先，应察看他的气色，询问他睡眠如何，
肠的蠕动状况如何，胃口如何等。如果以上功能都没有太大问题，就说明这个病人并没有太大的危险
。至于胸部的状况，在带有发烧发热的呼吸道疾病中，如果此病症属于40天内出现的急性病例，良好
的呼吸则可大大提高此类急性病的康复几率。在紧急情况下，关键时刻大量流汗可以完全驱除高热。
当整个身体在流汗，那说明身体处于良好状态；如果只是头部或颈脖周围冒汗，则是最糟糕的征兆。
病人应该晚上睡觉，白天保持清醒状态，千万不可颠倒过来。如果病人白天晚上都睡不着，则说明病
情已经非常严重了。至于肠道清理，大便次数应有规律，柔软，色泽统一。大便的次数取决于摄取食
物量的多少，病人应一天排便二至三次，其中晚上一次，排量最多的一次排便应在早上。关于尿液，
尿液沉淀物如为白色、光滑、透明，则说明身体状况良好，哪怕正在生病甚至病重时刻。这说明经历
了一个短暂的病痛和一定时期的康复。膀胱如感觉坚硬，并且疼痛，是不好的征兆；如果还伴随着持
续发烧，则说明身体处于很糟糕的状态。在这种病例中，病人大便通常发硬，甚至出现便秘。发高烧
通常在两种关键时刻出现，一种是意味着病人开始康复，另一种是病人临危。低烧一般在第四天或者
更早就停止。就一般情况而论，如果在没有任何康复或危急的征兆下出现退烧，则暗示此病会复发。
当一种疾病显示不规律的征兆如复发，那就说明此疾病可能转化为一种慢性疾病。关心急性疾病对于
最危险严重的疾病，要努力找到最好的医生。很多门外汉医生总是轻易做出判断，正如一些不合格的
医生随便开药方一样。你可以采取不同的疗法。不过在你做决定时请小心谨慎。例如，有些医生在治
疗某些急性疾病时，开出了未经过滤的大麦粥作为药方；而有些医生则认为只有经过过滤的大麦粥汁
才可以。还有些医生甚至不开出任何食物疗法处方，除非该病加剧恶化到危急时刻。至于营养方面，
我认为大麦粥比其他所有的麦片粥都要好，特别对治疗疾病很有效，故优质的大麦应该加以利用。关
于禁食，我认为那些让病人在患病初期禁食两三天甚至更长时间的医生是完全不对的，这完全违背了
人体的规律，也许他们认为“以毒(饥饿)攻毒(疾病)”的方式治疗疾病很自然。我不同意这种观点。
当一个病人禁食一天，他就打破了健康时正常的生活规律，这时他就应该避免让自己出现发热、受凉
及疲劳等现象，偶尔应摄取少量的食物，和适量的饮料以补充水分。医生应该考虑到每种疾病的特性
与强度、病人的体格及其饮食习惯。许多医生缺乏分辨导致虚弱的真正原因，病人感觉虚弱、体乏无
力是由于过度饥饿、发炎、疼痛还是疾病的恶化所导致?医生是否具备这些知识决定着病人的生死。一
般认为体质虚弱是由于营养不良引起。但如果病人是由于剧烈疼痛或某种急性疾病而导致体虚乏力，
而医生还试图让病人多摄取食物以增强体力，那就大错特错了；同样，如果作为一名医生，未能及时
诊断出病人是由于缺乏营养而导致虚弱，那将是一件非常遗憾的事情。相对于前者来说，后者更为危
险。在治疗一种疾病期间，过分的耽搁或者过多的药物治疗对病人都不利。长时间的禁食后，适当摄
取食物是非常有必要的，但不能过量，以免给肠道带来负担。消化系统如负担过重则会中断、打扰睡
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眠，严重影响睡眠质量。过多的睡眠会导致体乏无力，疲劳虚弱，从而使人无精打采，反应迟钝。醋
蜜酒对急性呼吸道疾病治疗非常不错，具有生津润喉、通畅呼吸之功效。除急性肺炎之外的急性呼吸
道疾病中，水并不能用来止咳，也不能生津润喉。洗浴对很多病人来说是非常有帮助的，有些病人需
要稍长时间的沐浴，有些病人需要规律的短时间的洗浴。
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媒体关注与评论

　　食物应该成为我们最好的良药。　　——希波克拉底　　如果我们吃得不当，没有医生能帮我们
；如果我们饮食恰当，我们就不需要医生。　　——罗斯　　如果时机合适，天然的食物就能够治愈
疾病。　　——伯纳德·延森
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编辑推荐

怎么吃，决定你的生命长度与生命质量！《选对食物治好病》揭开健康饮食的非凡之谜，让你焕发生
命活力、健康长寿。食物应该成为我们最好的良药。　　——希波克拉底如果我们吃得不当，没有医
生能帮我们；如果我们饮食恰当，我们就不需要医生。　　——罗斯如果时机合适，天然的食物就能
够治愈疾病。　　——伯纳德·延森
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精彩短评

1、很不错的一本书，让你了解了食物的真正做用，以及健康的重要性。
2、还没有看呢，应该还不错
3、hen  yi ban
4、给爸爸买的书，他很喜欢
5、买来就看了，看完就放书架上了，再没翻过
6、看了这本书我再也不会胡吃海塞，瞎吃乱吃了，真没想到吃东西还有这么多学问啊，不仅如此，
我还从中学会了好多之前闻所未闻、见所未见的烹饪方法，谈到营养还能讲得头头是道，让我在朋友
面前赚足了面子，(*^__^*) 嘻嘻⋯⋯值~~~~~
7、书不错，但看上去有点旧。另一本还可以。
8、好书、不错
9、比较适合有耐心和对食疗感兴趣的朋友看。。
10、虽然这类主体的书也不少了，但看完之后还是挺有特色的，原来西方也有“食疗”的传统阿，从
希伯克拉底时代就开始了。
11、选对食物治好病，药补不如食补
12、对平时的饮食调节很有帮助哟
13、选对食物治好病饮食决定健康！！！
14、前半部分对我没啥用 后面还行
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