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《真相壹》

前言

怀着复杂的心情，我写了这篇前言。母亲们为她们的孩子所做的事情，让我情绪杂陈，同时感到挫败
、羡慕与谦恭。为什么感到挫败呢？因为我曾经相信，医疗和卫生保健就包含了所有的答案。当然，
对于生活中的一切事物而言，这既不真实，也不可能发生。感到失败，是因为在我一气将此书读完之
后，我意识到我们这些从业者可以从中得到许多信息。我们中的那么多人都有这方面的知识，却没有
一个人将其发表出来。我们利用我们的专业挽救生命，但是这里却还有一个受伤的世界需要帮助。羡
慕，是因为作为一名从业者，我看到许多的母亲所拥有的知识比我多很多。莉莲就是这样的一位母亲
，她不只是为了她自己的儿子，同时还是为了无数由于缺乏相关知识而受到注意力缺陷障碍、注意力
缺陷多动障碍症。诵读困难、慢性疲劳和发育期疼痛。如果想要诠释“努力工作的澳洲人”的这种精
神，那么没有什么比本书更合适的了。在本书里，不只是包含着希望和鼓舞人心的力量，同时也充满
着一个母亲的爱——不只是对自己儿子的爱，还有对整个人类的关爱。
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《真相壹》

内容概要

《真相(1):食物及日常用品中隐藏的危险》内容简介：当今儿童，非常普遍地被打上的标签包括：注
意力缺陷障碍、注意力缺陷多动障碍、学习困难、对立违抗障碍等。我们的儿子凯莱布生下来就暴躁
和多动，但是我们不准备沿着“常规的”药物治疗的道路走下去。
我们愿意与您分享我们发现的一切，这些确实对我们起到了很大的作用，主要包括以下几个方面：
食品添加剂，个人护理产品和日常作品，营养学方法，积极的自我形象。
为了让每一个想要为他们的家庭做出更好的选择的人，我们写了这《真相(1):食物及日常用品中隐藏
的危险》。
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《真相壹》

作者简介
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《真相壹》

书籍目录

前言⋯
作者的信息⋯
引言
第一章
 还需要多少孩子死去，我们才能醒悟
营养学治疗方法好过药物治疗方法
两种治疗方法的对照
揭露：利他林类似于可卡因⋯
百忧解可能产生100多种不良反应
调整饮食结构，增加营养摄入
第二章
药物使用的增加是场谋杀
第三章
不要将带有农药和杀虫剂的食物给家人食用
为什么要买有机食物
辨认真假有机食物
第四章 隐藏在食物中的添加剂⋯
教你甄别食品添加剂
应该熟知的食品添加剂清单⋯
第五章 谨防食物中天然的化学制品⋯
水杨酸会阻止前列腺素的形成⋯
胺来自于蛋白质损坏或发酵
谷氨酸钠会引起内分泌失调和视网膜病变⋯
第六章 花时间在超市里检查所购物品的标签
第七章  介绍一些常见的食品及其成分
第八章   食品添加剂的“内幕”
可怕的冰欺凌制作过程
害人的味精
添加剂的过敏症地狱
第九章
牛奶和面包也会有危险⋯
真正的“偷钙贼”
当心面包中的防腐剂
第十章 甜味剂的好与坏
糖精——致癌物⋯
阿斯巴甜——损坏儿童神经的毒素
三氯蔗糖——安全且不致癌
甜叶菊——无害的替代糖
木糖醇——不仅只对牙齿好⋯
第十一章 隐藏在护理用品及日用品中的有毒物质
化妆品中的致癌源⋯
所有的化妆品、护理品、日用品都不安全⋯
第十二章 揭露一些常见的个人护理用品及其成分
有毒的牙膏
牙膏中的氟化物是潜在毒药
牙膏中的其他致癌化学物质
牙膏的成分可以选用更加健康的替代品⋯
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《真相壹》

伤人的头发护理产品⋯
洗发水对男胎儿的伤害
头发护理品的配料分析⋯
没有一种染发剂不含毒性
第十三章 你身边被忽视的十大有毒物质⋯
漱口水中的酒精
止汗剂中的铝
洗护产品中的DEA
牙膏中的氟化物
指甲油产品中的甲醛
牙膏中的聚乙二醇
湿巾中的丙二醇
婴儿护理产品中的十二烷基硫酸钠
彩妆中的滑石粉
香水中的甲苯
第十四章 我们的孩子需要安全有营养的食物
胶体矿物质——治疗多动症
多种维生素和矿物质——帮助糖类代谢
抗氧化剂——对抗自由基
其他重要的营养物质
第十五章 一个积极地自我形象
CD《年轻的心，健康的自我形象》
CD《将你最好的一面展现出来》
CD《战胜它》
CD《新的你》
《我可以做到的最好的我》
结    论
见证分享——转载几封有面对共同问题的父母来信
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《真相壹》

章节摘录

插图：因为瑞安看起来总是没有什么活力，所以我认为这是值得尝试的，我所失去的不过是更多的钱
而已。我还认为，我们从前从来没有使用过胶体矿物质，而且它们是天然的，那么为什么不试一试呢
。在使用胶体矿物质之前，在很长一段时间里，瑞安都有注意力和行为问题。课业总让他不知所措，
他很难集中注意力完成一项任务。对课业的不知所措和压力让瑞安有了行为问题，简明扼要地说，他
的学习问题是由于缺乏注意力造成的，他在课堂外受罚的时间比他在教室里学习的时间都要长。老师
说瑞安在整个班级里没有一点作用。在服用胶体矿物质的一个星期内，老师在瑞安的联系日记上写道
“他今天的表现是一年中最出色的”，考虑到那时已经是6月份了，一年的一半已经过去了，这真的
是一个很大的成就。老师还说，瑞安一整天都很敏捷和热心，在各个方面都做得非常好。在家长会上
，老师说：“他现在在班级里发挥着作用，他是个不错的男孩了，不再粗鲁和挑衅，他变得善良并且
善于与他人合作了。”在这之后，瑞安还在不断地改变。瑞安曾被诊断为患有抑郁症，并且当时正在
使用药物进行治疗。我们发现，比起来使用抗抑郁剂，服用矿物质让瑞安的抑郁症获得了更大的改善
。在这一年中，我第一次想要说，他是真正变得开心起来，在使用胶体矿物质之前，我只能说他拥有
一个被折磨的灵魂。过去，每一次看到他伤心和沮丧都会让我感到非常难过。他现在有了更多的精力
和自信，在学校里参加体育活动，或者玩游戏时表现得更加积极。他在学校和童子军中与同学们的关
系有了巨大的改善。我们曾经考虑过要让瑞安退出童子军，因为他感到被遗忘了，不能够作为一名成
员融入这个团体中，这让他非常紧张。他现在热爱童子军，他喜欢去露营，也喜欢和其他男孩相处。
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《真相壹》

媒体关注与评论
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《真相壹》

编辑推荐

《真相(1):食物及日常用品中隐藏的危险》：揭露食物、日常服务器幕后真相，引起社会大众、企业
、行业协会的集体反思。
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《真相壹》

精彩短评

1、值得看的好书,要是能更详细全面些更好~
2、看了这书感觉很多食物都不能吃了。
3、原来世间处处是陷阱。进超市大概只能买蔬菜了。
4、这本书名字起的好，真相 看了这本书长知识啊。好书
5、在中国这是奢谈，但绝对有知道的必要。
6、建议你也读一读此书。
7、谁那么空拿这本书去超市一个一个对着看啊！？只适合非常有空的家庭主妇！
8、没有真相2好
9、超级实用啊！买晚了！
10、翻了翻，外国人的东西，看起来比较严谨，很重视数据。
11、看了吓一跳 也学会不少知识
12、了解我们日常生活中潜在的危险
13、当当送货很快，书不错。继续支持！
14、还可以，收获没有另外两本多。不推荐
15、好书 以后去买东西吃要小心了！！！
16、被同事拿走了，还没给我呢，看来很不错。
17、我捧着这本书跑厨房里去看调味料，还真找出好几样:((断然要和添加剂说掰掰的！
18、食品安全是当下的关注话题，以前的食品添加剂的问题也被提出来！日常的物品有很多都是不安
全的！
19、不读不知道，身边全是毒啊。
20、不再活在愚昧中
21、基础常识
22、现在生活中充满着各种各样的小食品,饮料⋯等等这些高压力的食物。其实不是真的好吃只是因为
我们的味觉被麻痹了,就像书中说到的七天时间就可恢复天然味觉,想要健康的朋友们不妨自己做个试
验尝试一下⋯
23、真是来得太及时了，每次到超市，面对琳琅满目的食品，感觉无所适从，虽然深知现代的现代食
品工业给人们带来的发达、方便的生活环境，但是我们也不得不重视每天吃进去的添加剂到底是些什
么东西，我们不能避免食入添加剂，但是我们有权选择购买添加剂含量尽量少的食品。阅读了这本书
，无疑购物时感觉多了份尚方宝剑。非常值得一读。不过前提是食品加工企业要有职业道德，要严格
按照要求标注出所有使用的添加剂，那怕是合并标注也比偷偷加入、蒙骗消费者要好。
24、触目惊心，值得好好的看的一本书。
25、所有人都该看的一本书
26、最为一名食品专业的学生，不得不说这本书写的太烂了，根本就是以部分真相误导大众啊，量的
重要性根本只字未提啊，每项食品添加剂都有其作用，并有严格的使用量限制，都是经过实验才能使
用的，不是只要吃了一点就能得各种绝症啊，完全不能理解作者的想法。
27、书不错，对于认识食品和日常用品的真相有帮助
28、每个中国人都应该读下这两本书
29、就是老外的书有点看不懂，
30、看完这日子就没法过了
31、没看完，看了下介绍很不错的。
32、希望有更多的人阅读此类书籍，过上更加健康的生活，远离有毒物质，不要被砖家忽悠。
33、书是正版的，借给同事看了，不错的
34、内容一般 不够专业
35、看过这本书后我现在基本很少喝饮料吃零食了，真的对身体不好，买东西之前现在总习惯性的看
下成分
36、买的中国式管理经典精品礼盒 礼盒破烂不堪 里面的书有的有塑料皮包装有的没有 赠送的光盘外
壳有磨损 不知道书和光盘是否是正版 买了很久的当当 这次感觉特别不好 也许外包装不好并不代表里
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《真相壹》

面不好吧
37、不看不知道，一看许多东西都不敢吃了!
38、感觉评论太好，实际上此书仅是针对认识各种添加剂名称，还有作者是以儿童利益位出发点的，
不关心儿童的事的人，看着觉得无聊。
39、正在看，跟日常食品相关，对一些常见添加剂有所认识。
40、有助提高生活质量
41、法定斯蒂芬斯蒂芬森的
42、看到了以前不知道的，触目惊心。今后要注意了。
43、去掉了对对各样化学名称的中文解释，真不知道这本书还有什么？严重注水版！被之前的评论骗
了还以为此书真的有所披露。买了之后再认真看一下众评论的用户名，很多都是一串adfdf之类在键盘
随意敲出的字母组成的。这些人真没什么良心！
44、增加了不少知识，就是什么都不敢吃了
45、真的是很不错的书,励志教育很好,发货很快
46、书的纸质还不错，但内容跟书名可以说有着很大的距离，作者的本意是通过此书来指导家长们治
疗孩子注意力缺陷多动障碍症的，而且由于作者是美国人，所以在看开头前三章时，会有摸不着头的
感觉，后面才是跟书名有些相符合的内容，但里面的内容看着可能会头晕，因为有大量的名词术语表
格数据等等，还有一些由于国家环境不同，更是不易理解掌握，所以要买前还是三思，想想自己的孩
子情况，想想自己的阅读记忆能力，想想自己能不能按书里面说的去做。
47、了解食品的真相，活得自在点。
我们都在吃些啥！
48、写的挺好，稍有夸张但是还是值得看的~
49、挺好的书，可以查到自己想要的知识
50、看了触动好大
51、这本书不看还好，看了怎么觉得什么都有毒，都不敢用了，所以我也不想看了。 还有其内容很多
关于专业名词，不是很有耐心的人，不介绍看！
52、虽然没有深度和广度，但可以当作这方面书籍的补充读物
53、书中列举了各种食品添加剂和日用品添加剂的成份以及副作用，我看得触目惊心。 
买的加工类食品中的添加剂、日用品中的化学成分......话说，我平时还是比较注意的，诸如棒棒糖、
薯片之类的小食品是绝对不买的，可是，仍旧无孔不入。 
作者是澳大利亚人，我相信，在澳大利亚，添加剂管理要比中国严格的多。那么，是否能够这样推理
，在中国，对于再加工食品和日用品的选择要慎重慎重再慎重。 
里面的品名太多没听过、也没见过，比较抽象，能结合中国的实际来解说的话就更好了，可惜中国很
少这方面的书，就算有也只是表明皮毛而已，毕竟涉及太多商人的利益了。 
为了家人，为了自己，多学习，起码不能无知无畏！
54、这本书让人开始警惕化学品的陷阱。
55、学校图书馆，仅供参考
56、这个书写得太好了，现如今的食品真是太多的不如意了，书中的介绍给我们在日常生活的购物中
增加了航向。
57、了解了很多食品添加剂，也更能认识回归自然的益处和迫切。
现在更多在家自制健康食品
58、没劲。西式的恐惶。对于我家来说没多大意义。如果想看有关食品安全的书，推荐范志红的书。
不是托。
59、书的内容不错。。。。。推荐值得一看。。
但是书的印刷质量却不好。。有几页的字看的头晕。
60、很好，感谢当当和快递，快递很快，标准五星
61、多看看了解下吧
62、翻译得不好！！
63、書中所述均為眾所周知的知識，看書名買，結果上當。
64、这本书基本上以写一个家庭的经历为主。比较有用的内容较少，比起安部司的那本只能算是个补
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《真相壹》

充。不过我觉得还行。只是不习惯看译本的人会比较头痛里面英文名字又多又长。
65、没包装的，感觉怪怪的
66、看完之后，我一度不敢吃那么多甜的东西。（虽然我能接受的甜度比一般人低）
67、买了那么久还没看几页，不过是本值得买的书
68、这方面看书已经不管用了！！！
69、看了发觉好像周围什么都不能吃不能用了，很少有食品不添加食品添加剂的。当天就把化妆品扔
掉一半，也停止了涂指甲油，仔细对照了里面的添加剂列表，发现家里用的洗护产品也大多含有有害
的物质~这么下去，什么都不能用了，唉~
70、生活中处处有毒啊
71、很真实的详细介绍了我们食品化学添加剂
72、减少或消除食物中所有不好的食品添加剂。将个人护理用品和日用品换成更加安全的替代品。
73、书基本完好，正版，质量挺好。
74、不过看了这书就感觉超市的东西没有什么是可以吃的了，呵呵
75、原来生活中那么多东西是危险的，看完很受益
76、整本书1小时就看完了，内容很少，而且都知道在说什么，内容跟书名不搭配。一页纸才那么几百
个自，
77、很好的书，同事都问我来借，对我们在天朝的生活大有用处
78、现在中国的食品危机，这书给了一个很好的解答
79、确切的说不知道要怎么评论这本书，书中讲的道理是很多，可是作为一般的人，不可能会时时刻
刻去注意着，就连蔬菜都需要去研究。理论性的东西不少，部分内容可做参考，只能说还不错，因为
本身我们每天都在和添加剂、各种有毒物质打交道。看个人喜好吧！
80、速度质量好
81、资料的堆积。没什么可读性。
82、书很新，快递很给力
83、如题，应当向家人推广读一下~了解现在的生活~
84、更适合家中有多动症儿童的家长看
85、有点骇人听闻
86、关注食品安全问题
87、买到这本书纯属巧合，看过这本书却是受益匪浅。
书中列举了各种食品添加剂和日用品添加剂的成份以及副作用，我看得触目惊心。
给女儿买的面包中的添加剂、给女儿上学带的湿巾中的添加剂、牙膏洗发水中的添加剂......话说，我
平时还是比较注意的，诸如棒棒糖、薯片之类的小食品是绝对不买的，可是，仍旧无孔不入。
作者是澳大利亚人，我相信，在澳大利亚，添加剂管理要比中国严格的多。那么，是否能够这样推理
，在中国，对于再加工食品和日用品的选择要慎重慎重再慎重。
这本书，我连读了两遍。然后，扔了一筒没有开封的牙膏。因为牙膏中的氟化物和另外四种成份，致
癌！
为了家人，为了自己，多学习，起码不能无知无畏！
88、买给父母 说是很不错
89、自己想买的是科普读物，不想买来的却是大学或大专的理论教材。内容还行，只是不是本人所想
的那样
90、在食品问题日益严重的当下值得一看的书
91、太专业，有些脱离实际。
92、食物问题越来越触目惊心
93、如果我们连吃的都不能够解决好,还能干什么?
94、很好的一本书，真心蛮喜欢的！给个赞。 很好的一本书，真心蛮喜欢的！给个赞。 很好的一本书
，真心蛮喜欢的！给个赞。 很好的一本书，真心蛮喜欢的！给个赞。 很好的一本书，真心蛮喜欢的
！给个赞。 很好的一本书，真心蛮喜欢的！给个赞。
95、这本书给我带来的震撼非常大，我依此改掉了很多不好的习惯，好书！
96、书的质量很好，比别的地方要便宜
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精彩书评

1、就我目光所及的健康书大致分两类：一类是医学专业人士操刀的医学健康书，一类则是病人本人
或者亲属生病自己熬成医生的人，所谓久病成医。这本书是后者。两类书里面都有不少好书，也有不
少坏书，这本书我大致翻了翻，基本算是前者。作者是一位从业十七年的小学教师，因儿子生病，走
上了健康这个“不归路”。【评价】作者蛮真诚的，但这类久病成医的大师往往都太过自信，然后又
太过于排斥”正统医学“，毕竟健康是一个立体的概念，应该多方位整体的讨论和改善。另外，国内
出版商麻痹的你不煽情会死么？【观点】健康要积极生活健康要补充身体需要但食物不能提供的营养
减少接触食物里的化学物质消除个人护理和日常用品中的有毒物质药物有毒【知识点】书中罗列了各
种健康不健康的食品添加剂清单告诫你花时间阅读超市标签作者认为的不健康食物：味精、冰激凌、
牛奶、面包（这几样我都吃的，争议太大，你可以选择相信或不信）作者拒绝的危险甜味剂：糖精-致
癌物，阿巴斯舔-损害儿童神经，作者接受的健康甜味剂：三氯蔗糖-安全且不致癌，甜叶菊-无害的替
代糖，木糖醇-安全的天然甜味剂，不仅仅是对牙齿好护理用品和日用品中的毒：所有的化妆品、护理
品、日用品都不安全。“请记住，在个人护理用品中至少含有884种需要避免的成分”常见的几种：牙
膏里面的致癌物质：氟化物，聚乙二醇，十二烷基硫酸钠，糖精钠，FD&amp;C蓝色更安全的替代物
：二氧化氯-抗菌剂，可替代酒精，甘油磷酸钙-替代氟化物，抗龋齿，山梨糖醇-替代糖精，铣基硫酸
钠-无害发泡剂，叶绿素铜化合物伤人洗发水，有害配料：聚山梨醇酯20-皮肤刺激物，十二烷硫酸钠-
致癌，聚乙二醇-致畸，甘油-使皮肤表面湿润的同时，从内而外抽取水分，更干燥，红4号-致癌，香
精染色剂都有毒你身边容易被忽视的十大有毒物质：漱口水里的酒精止汗剂里的铝-神经毒素洗护产品
里的DEA-产生亚硝胺、TEA-三乙醇胺、MEA-单乙醇胺牙膏里的氟化物指甲油里的甲醛湿巾里的丙二
醇-婴儿湿巾里也常见，是保湿剂婴儿护理产品里的十二烷基硫酸钠，十二烷基聚醚硫酸酯钠（SLES）
彩妆里的滑石粉-致癌香水里的甲苯-神经毒素有营养的食物：胶体矿物质-治疗多动症（人体确实需要
许多种之前不知道的矿物质，一般是植物素和动物素，本地的当季的食物就是你的选择）多种维生素
和矿物质-帮助糖代谢抗氧化剂-对抗自由基必须脂肪酸（EFA'S）omega3，omega6，月见草油，天然鱼
油，红花油，亚麻仁油DHAEPA、GLA一个积极的自我形象作者夫妇在心理学家的帮助下为他们的爱
子录制了几张催眠cd帮助他树立健康积极的自我形象：如下：（是哥我手打的）《年轻的心，健康的
自我形象》cd脚本：你很高兴，人们喜欢你，你是一个不错的人，你喜欢学校，你善意地对待每一个
人，你有责任心，在与他人分享时，你很有趣，你总是在改善。人们喜欢听你说话，生命是伟大的，
你经历的每一天都是幸福的，你喜欢这个世界，你可以在很长一段时间内集中精神。你总是与他人合
作，你的注意力在不断地提高，你可以清楚地思考，你很冷静，你放松，与你相处是非常有趣的。你
应该得到良好的待遇，你喜欢吃健康食品、维生素和矿物质，这让你感到非常棒。你是成功的，你总
在改善，你有信心很好地完成任务，你非常自信，你有很多朋友，你喜欢你自己，你很善良。《将你
最好的一面展现出来》cd脚本：你很平静，你很容易放松，想一想你正在改善的经济状况，这让你感
到兴奋。你是一个金钱磁铁，你总是会挣更多钱，你对未来感到兴奋。人们很尊重你，人们珍视你的
意见，你非常成功，你做的每一件事都很成功，你总会立即完成你的任务。你总能按时完成你的任务
，你是一位伟大的领袖，人们希望能够跟随你，你的领导才能每天都在成长，与你相处能让人感到幸
福和开心，人们喜欢你，你的生活太棒了！你总会冷静明智的思考。你应该得到爱。你非常平静，并
且充满了信心，你有很多朋友，你爱你自己，你只吃营养食品、维生素和矿物质，这些给你充满活力
的健康，你感觉到非常好！你是非常特殊的，你拥有一个温暖，充满爱的家庭。《战胜它》cd脚本：
你喜欢干净的新鲜空气，你可以深呼吸，你可以控制你的想法，你有一个完美的嗅觉。你的健康很重
要，你喜欢运动，你喜欢仅仅在合适的时候吃健康的食物，你关注健康的身体和长久的寿命，你能控
制自己的生活，你的潜能在不断地扩展，你在不断地改善你的健康，你的生活习惯在改善着你的健康
并增加着你的财富。你是自由的，你是轻松的，你能控制自己的欲望，你拥有健康和活力。《新的你
》cd脚本：你很高兴，你是一个漂亮的人，你能实现每一个设定的目标，你超级自信，你能自由地控
制自己的生活，每个人都很尊重你。你能量充沛，你经常锻炼，你总是保持理想体重，你只喜欢吃健
康食物，你看起来非常出色，你总是尊重你的身体，通过良好的饮食和锻炼，你让你的生活得到平衡
。你非常有吸引力，你喜欢锻炼，你是苗条的，你非常出色，你感觉棒极了。哈哈，没有了，这个跟
在教堂在礼拜效果差不多。
2、看后很失望，说是揭露食品、日常用品幕后真相，我是没看出真相，有的都是很肤浅的知识。小
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学教师和大学教授还是有点差别的。《真相》引用的《健康战争》中的话“白种人导致人类成为唯一
一种----在断了母乳后的人生中，还要继续喝牛奶的哺乳动物。。。。。。没有动物会在能够站立和
走路之后还喝牛奶的，除了人类。关于牛奶是否应该喝还有争论，各方也可提出各自的观点和论据。
但以以上的论据说明人类不应该喝牛奶，真的毫无逻辑。人类是唯一一种吃熟的食物的哺乳动物人类
是唯一一种说话的动物人类是唯一一种使用工具的动物人类是唯一一种直立行走的动物人类是唯一一
种生火的动物人类是唯一一种穿衣服的动物。。。。。。这么一想，文中的不该喝牛奶的论据就是没
有道理的了。还是中国的古语有哲理——尽信书不如无书。
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章节试读

1、《真相壹》的笔记-第37页

        應該熟知的食品添加劑清單。
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