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《选择健康》

前言

　　解决肥胖问题的首要条件是正确认识肥胖。本书第一次准确地诠释了什么是肥胖。它认为，肥胖
是一种疾病，只有健康，才能免受肥胖的困扰。为了健康地生活，作者在营养、毒素、心理、生理、
遗传及医疗6个方面提出了建议，并告诉我们在这些方面可以做出哪些努力。　　本书可以帮助你了
解有关健康和减肥的极为重要的信息，不仅有助于你拥有理想的身材，还有助于你身体健康、长命百
岁。　　在多年的医学实践及营养学研究生涯中，我从未见过一本值得一读的减肥书，更不要说吸引
我按照书中的说法去做了，直到本书问世，我才眼前一亮。市面上减肥书籍的作者大多缺乏根本的科
学教育基础，一些看似涵盖了几条科学理论的书籍也只是蜻蜓点水地涉及，根本没有勾勒出完整的画
面。本书之所以鹤立鸡群，是因为作者使我们将目光聚焦在比减肥更为重要的方面：重获健康，保持
健康!不用担心，一旦你重新拥有健康，那么，多余的脂肪就会自然而然地消失。　　你觉得这种生活
方式怎么样?减肥的同时丝毫没有疲惫或饥饿的感觉，反而充满活力。你难道不想尝试一下这种简单而
又有效的方法吗?从我帮助别人成功减肥的过程中，我一次又一次地见证了精力充沛的减肥状态。
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内容概要

《选择健康：瘦身篇》主要内容：肥胖是一种由于细胞功能障碍导致的疾病。我们每天所吃的食物大
多数都缺乏真正的营养及含有损害健康的毒素．这些无营养和有毒素的食物每天都在损害我们的细胞
，改变我们体内原有的控制体重的基因，促使我们的饰重一增再增。营养不良是怎么导致脂肪储存的
？有哪些低脂肪甚至是无脂肪的食物仍可以促使你发胖？我们的日常饮食怎么才能可口并富含营养和
膳食纤维？食物中的“四大杀手”是哪些？选择什么样的食物来替代它们？如何用合理、简单的食谱
让你始终拥有标准的身材、健康的体魄？
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作者简介

雷蒙德&#8226;弗朗西斯（Raymod Francis），毕业于麻省理工大学，是日益壮大的健康保健领域的国
际知名的先驱者。他是“超越健康”公司的首席执行官，该公司是服务于大众的健康教育和世界级别
的健康产品的提供者。他也是美国网上健康基金会总裁、《超载健康新闻》（Beyond Hea
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　　不良的生活习惯易致肥胖
　第 10章   医疗渠道
　　减肥药、皮下脂肪切除术及胃旁路手术的危害
　第 11章   必要的营养补充剂
　　喂好你的细胞
　　尽管富裕，却营养不良
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　　维生素E的选择
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　　第4部分  向肥胖宣战　第12章   减肥步骤
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Page 7



《选择健康》

章节摘录

　　第1部分　理论基础　　第1章　迎战肥胖
　　肥胖是一种疾病　　新的研究表明，肥胖是一种慢性病，它扰乱了正常的身体机制，加速并且引
发了许多包括癌症在内的健康方面的问题。大量研究也表明，肥胖病人在很多疾病方面的发病率都高
于常人，如在癌症、心脏病、高血压、糖尿病、高胆固醇、呼吸暂停、失眠、关节炎、哮喘病、肾结
石、早衰等方面，而且可能会给下一代带来某些缺陷，一个肥胖的母亲生出的孩子患有先天性缺陷的
几率是普通人的两倍。　　显而易见，瘦人较胖人更富有活力，更长寿，患病更少，生活质量更高。
所以，就算不是为了漂亮，保持标准体重也是非常重要的。包括健康研究（始于1976年）在内的许多
研究都表明，瘦一些的人寿命会更长，人的死亡率会随着体重的增加而增长。体型瘦的人不仅在寿命
上占有优势，他们的生活质量也更高，因为他们的患病率很低，而且很少依赖别人。即使你中学时代
仅比标准体重重10磅（1磅=0.45千克），你也会面临较高的患病率和寿命缩短的危险。　　健康的人
不肥胖，肥胖的人绝不会健康。事实上，新的研究表明，预测一个人长期的健康状况如同测他的腰围
一样简单。腰部脂肪的多少同死亡率及上面列举的种种疾病的发病率是密切相关的。然而，令人庆幸
的是，往日微乎其微的减肥效果也会带来显著的好处，如胆固醇及血糖的平衡，一些糖尿病病人甚至
摆脱了胰岛素。我们的身体有着令人惊讶的自我调节、自我保护和自我痊愈的能力，你只需要给它一
个发挥作用的机会就可以了。　　我们的身体具有自我调节食欲，脂肪存储，平衡体重、体温、血压
、血糖、荷尔蒙等数以千计的功能。你只需要帮助身体完成它的工作。当你由于营养不良或摄人毒素
妨碍身体的自我调节系统时，你就一定会生病。　　营养不良和毒素侵袭是疾病的两大诱因，它们通
过干扰食欲和脂肪存储机制影响体重。所以，保持正常的饮食并对脂肪存储进行调控是非常关键的。
锻炼也是必不可少的，因为它对于这些调节机制也有影响。这些调控机制并不仅仅是意志力所能掌握
的，它们和生物学息息相关，要依靠细胞的正常运转维持其活动。如果这些机制被打乱，无论你吃什
么都会发胖。想象一下，如果你的食欲和存储脂肪的按钮一直处于“开”的状态，你吃每顿饭都将会
狼吞虎咽，即使你吃的食物热量很低，你也一样会变胖，因为细胞接受了身体命令存储了脂肪。　　
营养不良会促进食欲，引起强烈的饥饿感，进而提醒身体存储脂肪。同样，毒素侵袭也促进身体存储
脂肪。不管多努力，如果不能纠正上述两个问题，你绝不可能长期保持标准体重。这就是为什么那么
多曾经风靡一时的减肥食谱只是昙花一现，它们都未能从根本上解决肥胖的原因——营养不良和毒素
侵袭。　　当体重增加的时候，我们首先想到的就是营养过剩，事实真是如此吗？其实不然，我们依
然是营养不良，那些所谓“过剩的营养”根本就不是身体所需的营养，而是干扰身体正常运行并为身
体增添负担的垃圾。所以，尽管我们吃得很多，身体很胖，却依然感觉饿。很显然，那是因为我们没
有为身体提供它所真正需要的营养。我们缺乏营养，所以我们要补充营养——身体真正所需的营养。
营养从哪里来？从健康饮食来。然而，很多人对选择食品方面的知识一无所知或者仅仅是满足口味，
有一些人读了一些有关健康饮食的书，却依然无所适从，因为许多书中的观点不一致，甚至相互冲突
——今天刚刚把黄油换成了人工黄油，明天又说人工黄油对人体有害；今天说一定要吃碳水化合物食
品，明天又说要吃低碳水化合物食品；刚刚把饱和脂肪食品换为不饱和脂肪食品，结果却发现后者容
易引起癌症、心脏病或肥胖；一会儿说咖啡和巧克力不好，一会儿又说很好；一会儿说维生素E对心
脏好，一会儿又说不好。难怪人们转了一圈又一圈，仍然不知怎么办。　　缺乏意志力不是问题的关
键　　肥胖通常被认为是意志力不坚定和软弱的代名词，也就是说，肥胖源于性格缺陷。我们通常认
为肥胖者吃得太多，锻炼得太少，要想苗条，只需要少吃多锻炼。其实这种观点是错误的，即使一个
肥胖者有足够的意志力节食，他的体重也可能减不下去。　　大部分向我们征求营养建议的人都认为
肥胖极其顽固，他们试了无数种办法，就是不见成效；95％的人或许减下来了，但后来又变本加厉地
变胖了。　　警告：典型的美国饮食不足合理　　典型的美国饮食是一切疾病的罪魁祸首，是导致慢
性病甚至死亡的饮食，按照这样的饮食想达到健康或减肥的目的基本上是不可能的。所以，不要再试
图挑战极限，更不要幻想一个小药片能在你睡觉的时候把脂肪燃烧掉，或者医生能帮助你解决一切难
题。　　典型的美国饮食中所含的热量已超出我们的身体所需要的热量，当我们吸入的热量多于身体
所需要的热量时，身体就会将多余的热量转化为脂肪存储下来。我们身体的机制属于“多余存储”型
，因为它不知道下一次获取热量是什么时候，于是，就把此次多余的卡路里以脂肪的形式存储下来，
以便在热量短缺时满足身体的需要。　　纵观人类历史，如何获取食物一直是人们最担心的事情。在
不远的过去，我们或许还因为食物不够而忍受饥饿。现在，我们有了足够的钱，市场上也堆满大量各
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种各样廉价的加工食品，但不幸的是，它们几乎没有营养，甚至对身体有害。这些加工食品对人体是
非常不利的，其中所含的糖、盐、淀粉、奶制品、动物蛋白及各种添加剂造成了营养不足，同时，毒
素也超标，这对我们的健康构成了极大威胁。另外，科技的发展使我们的生活更为便利，各式各样的
快餐随处可见，人们所参与的体力劳动越来越少，生活节奏越来越快，很少再会像以前那样闲适地烹
制一桌丰盛的大餐。这对我们的身体健康都是非常不利的。　　这样的生活和饮食方式处处在误导我
们身体的基因，逼迫身体存储多余的热量，加速身体的老化。而且，吃不健康食品的同时，我们又缺
乏锻炼，身体也就无法消耗多余的热量，肥胖自然会与你“长相厮守”了。　　我们的祖先很少会肥
胖，因为他们的食品仅够果腹，并且多为天然绿色食品，含有充足的营养和纤维，不像现在的食品，
里面含有许多人工添加剂，会刺激人的食欲，促使脂肪堆积。而且，古人还要干很多体力活，身体有
其自身的均衡系统，摄人食物的热量基本上等于消耗的热量。古人体内的脂肪是在饥饿时转化为能量
的，而现代人几乎不会挨饿，那些多余的脂肪不但干扰了细胞的正常工作，还会使人生病。　　现代
的人不同于古人，我们的饮食不再是为了填饱肚子。高热量、低营养、低纤维素的食物随处可见，正
是它们使我们不断发胖。我们今天所摄人的纤维素只占传统饮食中纤维素的10％，我们所摄入热量
的20％来源于毫无营养可言的碳酸饮料，我们的饮食变成了以脂肪和热量含量较高的肉制品为主，而
此种饮食方式缺乏使人有饱腹感的纤维素；古人所捕猎的野生动物脂肪含量约为15％，而如今人工养
殖的动物脂肪高达80％，这样高热量、高脂肪、低纤维、加工型的饮食增肥效果是显而易见的。如果
我们换一种生活方式，那将会怎样？如果我们回归过去，吃那些新鲜蔬果、全麦、大豆、果仁等食品
，那又会怎样呢？　　青春常在的秘密　　在喜马拉雅山和安第斯山居住着三个与世隔绝的民族，他
们是罕萨人（Hunzas）、维卡巴斯人（Vilcabambas）和提里卡斯人（Titicacas）。这些人饮食健康，每
天运动，生活轻松，百年前就有人活到了100岁，而且精力充沛。在罕萨人中，从一二十岁的青年人
到120岁的老年人，他们都能跳极耗体力的民族舞。那些七八十岁的老年人更像是一二十岁的年轻人那
样轻而易举地健步如飞。他们几乎没有任何疾病，对于癌症、心脏病、糖尿病、脑萎缩等更是闻所未
闻。因为身体健康，很少有人感冒，肥胖对于他们而言非常陌生。　　即使是现在，依然有成千上万
的老人，他们在八九十岁时依然健康快乐，活力十足。这些人很少患慢性病并且根本不肥胖。这些人
在哪里呢？他们在中国农村。联合国曾把一些高龄老人聚居的地方命名为“寿星村”。　　这些老人
为何会这样呢？秘密就在于他们的饮食。他们一直是以素食为主，并辅以规律的体力劳动。如果他们
和我们一样，也开始吃不健康食品，再健康的人也会发胖生病。　　肥胖却营养不良　　肥胖从根本
上来说是营养不良，它是由于体内毒素作用引起的营养不良。美国田纳西大学营养学院的迈克·兹默
博士发现，缺钙会加速脂肪堆积，充足的钙能加速脂肪消耗。相同的道理，缺乏饱和性脂肪酸会加速
脂肪堆积，而充足的饱和性脂肪酸能加速脂肪的消耗。你知道吗？大部分美国人都缺钙，缺饱和性脂
肪酸。所有的营养物质是在密切配合下作用于身体的，然而，美国人所摄入的营养却不足以达到身体
所需要的健康水平，这时，人体各个机能一直处于饥渴状态，体内多了太多不该多的物质，少了太多
不该少的物质，这自然会导致肥胖和一系列的疾病。只要身体没有摄人全面的营养，纵然你的肚子塞
满了高热量的不健康食品，你体内的细胞也依然会感觉饿。　　人的身体要想正常运转，它就必须从
外界摄取相应的营养。然而，没有一种食品包含了身体所需要的所有营养，并且每个人也都有独特的
营养需求，所以我们必须力争使食品多样化——食品种类越多越好。在美国，几乎没有一个人能从日
常饮食中摄入充足的营养。一些医学杂志估计，多达92％的人至少缺乏一种维生素或矿物质，美国人
需要的蔬果总量在持续下降。可想而知，他们摄人的营养自然也是每况愈下。　　1970-1994年，美国
国民摄人的食品热量增长了15个百分点，然而锻炼却在减少，体内所增加的热量大部分是由于吃不健
康食品与喝碳酸饮料造成的。据疾病控制中心报道，1971-2001年，单是从碳水化合物类食品中所摄人
的热量人均每天就增加300卡，吃这些高热量、低营养的食品引发了包括肥胖在内的种种疾病。　　如
果你决定通过少食多锻炼的方法来减肥，你首先要确保自己所吃的食品富含营养，不能只吃毫无营养
价值的东西，要吃那些有机、新鲜、天然的蔬果和大豆等食品，加工处理类食品及快餐尽量不要吃，
因为它们的营养含量很低，根本提供不了足够的能量来满足体内细胞的新陈代谢。　　或许你会问：
“如果我努力改变原有的饮食习惯，吃那些全麦的天然食品，真的能减肥吗？”我们一起看看吧。那
些食用全麦、天然食物的人每月会减轻10～15磅，直到达到标准体重，而且只要坚持下去，体重绝不
会反弹。你可以试一试哦!　　毒素——健康和苗条的杀手　　食品和环境中的毒素是扰乱身体控制食
欲和体重机制的罪魁祸首。常见的食品添加剂，如味精，它可以刺激我们的味觉，使我们在摄人了足
够多的食物时依然想再吃一些。一些日用储装食物的塑料制品中所含的化学物质也会使体重上升。　
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《选择健康》

　长期同化肥接触的动物，即使不食用高热量的食物，它们的体重也会猛增；喂养一些家禽家畜时使
用催长剂来催肥，人吃了这些动物的肉，它们体内残存的药物必然随之进人人体，人就会很快变胖。
还有一些处方药，如抗组胺剂、抗抑郁剂、退烧药和激素，它们都会使体重增加。一些不健康的饮食
习惯破坏了我们体内的解毒系统，这使毒素进入体内后畅行无阻，为所欲为。饮食中毒素的主要来源
就是加工类不健康食品。从早饭到晚饭，它们里面都含有人工防腐剂、着色剂、增味剂，添加了亚硝
酸盐、味精、甜味素及其他一些毒素，一旦毒素在体内堆积，正常的细胞功能就被削弱，快速老化，
一些疾病就会随之而来。　　疾病的本质　　所有人的生命均起源于一个单细胞。这个单细胞也是动
植物王国最小的生命单位，一个成熟的躯体由500亿～1000亿个这样的细胞构成，每一个细胞都是细胞
群体不可分割的一部分——数以亿计的细胞分工协作、共同运转，整个细胞群和谐统一。在这种状态
下，我们的身体处于一种平衡的状态。所谓的健康，就是所有细胞各司其职、分工协作、按部就班的
一种状态，此时的身体具有自动修复、自动调节、自动平衡的能力。人一旦肥胖，大量分子交互作用
，导致分子和细胞受损、营养缺乏、消化酶减少、新陈代谢功能紊乱，在这种情况下，节食只能把身
体搞得更糟糕。　　无论是什么样的疾病，其本质就是大量细胞不再正常工作，不再行使适当的自动
调节和修复功能。要想恢复健康和正常体重，你就必须扭转这种状况。一个人细胞功能紊乱时，通常
表现为感冒、心脏病、关节炎、哮喘病、骨质疏松、癌症及包括肥胖在内的许多其他疾病。这些成千
上万种被医生诊断并治疗的疾病其实归根结底都只是一种病，它之所以会表现出许多不同的症状，是
因为不同的细胞和毒素相互作用，造成的病变部位不同。人会生病的原因之一就是营养不良，不同的
器官不仅需要的营养物质种类不同，数量也不同。当某种营养物质摄入量不足时，依靠它正常运转的
器官就会出毛病。比如，前列腺和视网膜都是锌密集组织，它们比其他组织需要更多的锌；甲状腺需
要更多的碘；女性子宫颈需要维生素c和叶酸。体内所需的任何一种营养出现供给不足时，对该种营
养需求量最高的器官的正常功能肯定会被削弱，大脑就会因为缺乏一种所需的氨基酸而使思维和行为
能力大大减退。正是这些由于营养不良所引发的种种疾病，人们才会觉得有那么多的“疑难杂症”，
如前列腺肥大、子宫颈癌、甲状腺受损、精神疾病等。其实，所有这些病都是由于某器官对其所需营
养物质的需求量高于其他器官，而它的需求没有得到满足而导致的。
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编辑推荐

　　肥胖是一种疾病，只有远离肥胖的病因，才能彻底战胜肥胖。　　导致肥胖只有两种原因：营养
不良与毒素侵袭。　　健康减肥存在六渠道：增加营养、远离毒素、调节心理、加强运动、减轻遗传
和对症治疗。　　肥胖是一种由于细胞功能障碍导致的疾病。我们每天所吃的食物大多数都缺乏真正
的营养及含有损害健康的毒素，这些无营养和有毒素的食物每天都在损害我们的细胞，改变我们体内
原有的控制体重的基因，促使我们的体重一增再增。　　要本书中，你将学到新颖独特的减肥知识：
　　营养不良是怎么导致脂肪储存的？有哪些低脂肪甚至是无脂肪的食物仍可以促使你发胖？我们日
常饮食怎么才能可口并富含营养和膳食纤维？食物中的“四大杀手”是哪些？选择什么样的食物来替
代它们？如何用合理，简单的食谱让你始终拥有标准的身材、健康的体魄？
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精彩短评

1、比起那些无聊的或是介绍古怪减肥方法的无聊书籍,这本书显然高杆很多.里面对现代文明社会肥胖
人口增多的原因做出了很好的解释,也给国内一味追求西方式的生活和饮食方式的人们敲响警钟.值得
一看.书中对具体的维生素/矿物质等的作用没有详尽的解说,有兴趣的朋友可以再阅读一些相关书籍,比
如艾尔.敏德尔博士的书籍
2、内容蛮不错的，我挺喜欢的，想瘦身或者对此有兴趣的，建议可以买来看看。
3、感觉一般，看了之后发现绝食是最好的减肥方法
4、专业，详实，了解健康知识的好书
5、不错 正版 老顾客
6、书本写得不错，内容也很有料
7、将此书送给朋友  愿他永远快乐
8、观点独特，很像中医的观点，与西医不同
9、瘦身   但很健康  只是有点苛刻
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