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《一生健康》

内容概要

《一生健康》中，雷·斯丹博士列举出了最前沿的医学证据，助你拥有一个健康体魄。这些健康生活
方式不仅可以降低体重，同时也能够降低血压、胆固醇水平以及心脏病和糖尿病的发病风险。在过
去10年的行医过程中，雷·斯丹博士不断实践他在《一生健康》中提到的观点。接受了他建议的患者
不仅拥有一个健康身体，而且避免或者减少了对药物的依赖。
当今，超过65％的成年人和30％的儿童体重超标或者肥胖，有1／3的儿童在一生中有患上糖尿病的可
能性。治疗肥胖的医疗支出与吸烟所导致的医疗支出不相上下。然而，导致大多数人肥胖、血脂异常
、高血压、心脏病和糖尿病的最根本原因——胰岛素抵抗——一直未能受到足够的重视和治疗。
这些问题的解决之道，无法在药物和现代医学技术里找到，而在雷·斯丹博士于《一生健康》中详细
论述的简单可行的生活方式改变上。
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《一生健康》

作者简介

医学博士，毕业于科罗拉多州大学医学院本科，并在加利福尼亚州圣地亚哥施恩医院完成了研究生学
业。在过去的30多年中，他一直积极从事私人家庭医疗。在过去的7年中，他一直关注于营养药物的临
床应用，并在美国、加拿大、澳大利亚、英格兰、荷兰和新西兰等地举办国际性讲座。斯丹医生与妻
子伊丽莎白居住在南达科他州的一个马场中。他们有3个已成年的孩子。
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《一生健康》

书籍目录

第一篇  自由的代价第一章  深陷富足之地第二章  嗜糖国度第三章  血糖指数第四章  一个糖瘾君子的自
由    第二篇  人们因为无知而毁灭第五章  幻影——代谢综合征(X综合征)第六章  杀伤性脂肪第七章  不
仅仅是关于减肥、糖尿病和心脏病第八章  救救孩子    第三篇  健康生活，顺便减肥第九章  为什么节食
对减肥无效第十章  停止减肥，自由生活第十一章  选择美味食物——富含营养的炭水化合物第十二章  
选择美味食物——脂肪和蛋白质第十三章  为彻底自由而运动第十四章  可信赖的细胞营养    第四篇  健
康生活第十五章  健康生活
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《一生健康》

章节摘录

插图：第一章 深陷富足之地 身体从不撒谎。——马萨·格雷厄姆（Martha Graham）你最后一次在山
坡草地上追逐蝴蝶是什么时候的事情，或者最后一次在湍流上，从一个岩石跳到另一个岩石，是什么
时候的事情？我们多少人能够为了单纯的娱乐而去打球和放风筝？你悠然自得地在公园里荡秋千，是
多久之前的事情了？很多美国成年人以及越来越多的孩子的身体状况，已经不可能让他们去公园荡秋
千了，甚至连爬几层楼梯都气喘吁吁！我们生活在一个衣食无忧、生活富足、自由自在的国度里，去
选择健康的生活方式还是随意而为。我们绝不会故意让自己生活在一个有毒的世界中，而且也不会打
算养成坏习惯。我们只是太忙了，太紧张了。我们的预算和日程表都太紧张了，而我们的食物品质首
先被打折掉了；下一个被打折的是体育运动和娱乐。很快，我们的休息时间也被压缩了。几年以后的
一天（通常是在医生办公室里），我们将会不得不面对这样一个事实：我们不再自由了。抛开肤色、
种族或者社会阶层，美国已经由一个“自由与勇敢之邦”沦落为一味追求美食、到处充斥着肥胖躯体
的国家。我们深陷富足之地。我们为自由付出昂贵的代价。对于那些正在被健康和体重所困扰的美国
人来说，体育运动和户外冒险已离他们而去。各行各业的人们已经淡忘了，身体才是生命中最宝贵的
财富。
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《一生健康》

编辑推荐

《一生健康》：无法在药物和现代医学里找到的健康方案，摆脱药物依赖  迈向健康生活。国际创富
大师、美国著名健康保健专家雷·斯丹博士继，别让不-瞳营养学的医生害了你》、《致命药方》后全
新力作药物和现代医疗并不能解决所有健康问题。通过生活方式的改变，不仅可以降低体重，还能够
降低血压、胆固醇水平以及心脏病和糖尿病的发病风险。最终避免或减少对药物依赖。
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《一生健康》

精彩短评

1、人们需要健康，急需专业指导
2、更细致的介绍肥胖和糖尿病与饮食的关系~  
3、如果毎个人都去读一下，那么这会让我们都会活在高品质的健康生活中
4、《一生健康》
5、对身体健康有了深入的了解
6、Strand医学博士，从医30多年，8年多营养调理的实践总结。此书是细胞营养的最新力作，有很多国
外最新的研究成果，对于饮食调理、营养补充都很好的指导作用，也非常容易操作。认真实践，相信
有很好的颠覆性效果。从根本上逆转和彻底从心脏病、糖尿病、高血压中恢复健康，而不是一生控制
。值得想要“非药物治疗”“文明病”的人一读。
7、可以学到很多关于身体健康的知识
8、　　　　书籍的内容，是真正触及了肥胖的发病原因。胰岛素的抵抗概念，有很深入的讨论。但
是书中缺乏可操作的具体步骤。是为了推销自己的网站，而配套出版的。... 阅读更多
9、主要讲的是胰岛素啊亲
10、内容详实，针对性强，管用。
11、很专业的讲到了肥胖引起的个种病症，还有如何从饮食方面调节。认识吃的重要性。
12、好书，但是为什么找不到食物那本，看完都不知道能吃什么
13、太薄  里面的内容是过时的了  有些已经证明是错的
14、好的习惯是一切的根本，一切急功近利但是却无法维持的习惯不管多么有效，最后都还是会打回
原形，所以一定要养成好的习惯并且一直保持下去，才是一切的根本，不过现在很多人会嫌弃麻烦或
者嫌弃短时间看不到成效之类的。。。
15、这书好,对健康有帮助
16、很好!朋友们也很喜欢.
17、这书真的太牛啦～～
18、书非常好很实用，对生活很有帮助
19、等了很久了终于出来了
20、健康指南
21、我被洗脑了，大好！
22、我是先看了雷斯丹的&lt;别让不懂营养学的医生害了你》觉得好，然后再看了它，这本书说到比较
全面，从化学和生物的角度详细的说明如何健康，态度科学，数据详细，对于我们来说是全新的。反
观我国的营养观念太落后，或者是刚找到门，巫医倒是不少。我觉得好的东西马上就要与别人分享，
所以那3本立刻就送人了，因为一人看懂后全家受益！
23、好书 值得看
24、有空常常看看，不错，愿自己和家人平平安安
25、这本书完美解释了为何我们会发胖，比以此名字命名的那本书更专业。不过作者并不只是讲减肥
，而是主要对一生健康这个主题的论述，其中包括食物的选择，运动以及细胞营养。对健身的人来说
我觉得启发更大，终于明白为何天天水煮西兰花鸡胸肉吃到死。。。凡是有价值的事物，都需付出极
大努力才能获得，健康亦然。
26、雷.博士是一位真正的医者，他代表了健康及个人保健的潮流趋势。

他所了解的健康并非指短暂地改善健康，而是帮助他人学习终身维护健康的方法！

27、看过谷物大脑之后来看的这本，果然相比来说更直白易懂，不过还是觉得不吃小麦和小麦制品了
28、这是本医学专家站在专业的角度，以前瞻的眼光，科学的态度，指导人们如何采用正确的方法让
自己一生拥有健康
29、很好 字迹清晰
30、老人点名要的
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《一生健康》

31、看有想法的书推荐购买
32、还没细看，文字比较多，说是和安利的理念比较接近，看看再说
33、对减肥有帮助的。
34、这本书是同学推荐的，他不到28周岁，有肥胖症，还有高血压性心脏病，看了这本书之后深受启
发，安装书中推荐的营养元素买了药，吃过之后效果很明显，所以推荐我也买了看看，然后买了一些
营养品吃了，还是国外的营养学家靠谱一些。
35、观点有新意，值得大家探索。
36、颠覆传统观念，想要健康吗，那就看看这本书吧
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《一生健康》

精彩书评

1、　　书籍的内容，是真正触及了肥胖的发病原因。胰岛素的抵抗概念，有很深入的讨论。但是书
中缺乏可操作的具体步骤。是为了推销自己的网站，而配套出版的。大力你说的并不尽然，其实斯丹
的这本书，谈的更多是形成的原因。这个过程的重现，大量的例子帮助人们理解他说的一个概念。就
是生产力水平快速提高，工业制造的成本降低与普及，使得大众消费的食品趋向于精加工类，趋向于
快节奏和快餐化。而全球生命自然科学的发展水平落后于工业制造水平，必然导致，精加工类食品，
含糖分高的食物大量普及（制造成本低廉），人们仅仅需要在吃的时候，简单加热即可。建议有兴趣
的朋友可以去看看美国人拍的《快餐王国》。美国人长期食用这样的食品（有没有发现，欧美人大多
食物面很窄，种类较少），目前他们的肥胖人群和肥胖率，是全球首位的。另外，我觉得他也并不是
为了推销网站，这种30多年的医生，如果你要说他改行做IT了，打算靠流量和网络广告赚钱。我是不
敢苟同的。但是他在书中一直在推崇的，《一生健康：食物手册》，我倒是在坐等着看他的中译版。
另外他说到的“一生健康”计划，Healthy for life program，其实在中国有的.人老美财商头脑不低的，
光靠出书能赚多少版费，关键还是为他的Healthy Program建立理论基础。观念沟通到位了，才是真正
能接受产品与服务。
2、书籍的内容，是真正触及了肥胖的发病原因。胰岛素的抵抗概念，有很深入的讨论。但是书中缺
乏可操作的具体步骤。是为了推销自己的网站，而配套出版的。
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《一生健康》

章节试读

1、《一生健康》的笔记-第183页

        我们体内的胆固醇水平主要取决于我们从饮食中摄取的饱和脂肪酸和高血糖指数碳水化合物的量
；

LDL将脂肪由肝脏运载到机体的其他细胞，HDL将血液中多余的胆固醇和甘油三酯运回到肝脏；二者
都是甘油三酯和胆固醇的运载工具。

高血糖指数碳水化合物作为燃料被分解供能时，会生产出醋酸片段作为中间产物，它又可以进一步转
化成胆固醇。

n-6脂肪酸和n-3脂肪酸的最佳比例：2:1

每天1~2小把的杏仁可明显降低低密度脂蛋白和总胆固醇水平。

2、《一生健康》的笔记-第125页

        
“血糖过山车”
代谢综合征的发展过程可分为4期： 胰岛素紊乱；初期胰岛素抵抗；代谢综合征；糖尿病。

当胰岛素抵抗发生时，肌肉会先于脂肪细胞产生胰岛素抵抗。机体过多的葡萄糖就会转运到脂肪细胞
储存起来。

有一卡路里进，就有一卡路里出是谬论。

高糖低脂饮食实际上降低了对机体有益的高密度脂蛋白水平。

高糖低脂饮食其实是一种错误的饮食方式，更是一种错误的减肥方式。

腰臀比例：腰围： 脐下一英寸，臀围：臀部最丰满的位置。腰臀比例&lt;0.75最佳；女性腰围不要超
过88cm，男性腰围不要超过102cm。

B亚型血脂谱：高甘油三酯水平，极低密度脂蛋白增高，高密度脂蛋白降低。VLDL极易被氧化。

儿童体内发生胰岛素抵抗的效应要比成人快得多。

青春期的孩子与其他年龄段人群相比，胰岛素的活性会降低大约30%，因此会出现胰岛素抵抗的临时
演变。这意味着，青春期儿童集体确实客观存在胰岛素抵抗的情况，如果膳食不注意，便会引起胰岛
素抵抗加剧，糖尿病形成。

每一克碳水化合物需结合4克水，才能以糖原的形式储存在肝脏和肌肉中。低碳水化合物饮食在开始
节食时，机体会消耗所有的储备糖原（大约500g），同时会失去大约 2000g的水分。在减少的5磅体重
内，不会有一点点脂肪。

区域饮食减肥法：40-30-30 低血糖指数碳水化合物-优质蛋白-优质脂肪【巴西-西尔斯博士提出】
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《一生健康》

胰岛素抵抗的实验室检测：常规化学检验、血脂测试、甲状腺功能测试（空腹血糖，正常
值3.6-6.1mmol/L,空腹血糖在6.1-6.9mmol/L，就被认为是葡萄糖不耐受；尿酸，患者水平较高；血脂，
总胆固醇，LDL，VLDL， 甘油三酯，HDL；甘油三酯与HDL壁纸；促甲状腺激素，验证患者是否甲
低）

3、《一生健康》的笔记-第1页

        刚订购

4、《一生健康》的笔记-第37页

        自由是什么？是“有能力去选择”。

与体重超标密切相关的成人型糖尿病，在9-9岁年龄段儿童中，1980年的比例仅占2%，2000年高
达30~50%。

万物都有各自的季节。

以前人们认为碳水化合物的吸收速率和引起血糖升高的幅度，仅仅与糖链的长度和碳水化合物结构的
复杂性有关。而实际上，烤土豆（GI 85）或白面包（GI 92）的升糖速度要远高于单碳水化合物如蔗糖
（GI 61）、果糖（GI 19）。

食物被加工和制作的程度是决定食物血糖指数增高的主要决定因素之一。

谈到营养，热度可不是你的朋友。煮过头的食物，血糖指数会增高，营养素也会被更多的破坏掉。

食物中纤维素含量越高，血糖指数就会越低，这是因为纤维素可以延缓身体对碳水化合物的吸收速度
，使其不容易分解为葡萄糖被机体利用。

血糖负荷=（血糖指数*碳水化合物克数）/100

5、《一生健康》的笔记-第1页

        身体从不撒谎。
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