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编辑推荐

运用天然营养元素防病、治疗的终极指导手册；美国权威医学和营养保健群体的扛鼎之
作；数百位美国医学泰斗的专业建议。
  教你如何*有效地使用维生素和矿物质，处理日常健康问题及治疗严重疾病。
  从本书中，你将可以发现：
  �4种有助于延缓衰老的抗氧化剂类营养素。
  �超重人士减肥所必需的9种维生素和矿物质。
  �有助于消除疲劳的4种主要营养素。
  �高血压患者为什么不能采用低盐饮食法。
  �哪种维生素能消除动脉中的胆固醇，并防止动脉被堵塞。
  �能够预防和治疗过敏症的营养素。
  �3种有助于防止皱纹产生的维生素和矿物质。
  �增强免疫系统功能的8种关键性营养素。
  �动手术的患者不可缺乏的几种维生素和矿物质。
  �有助于消防PMS的3种矿物质和2种维生素。
  �为防止胎儿产生出生缺陷，孕妇必须服用哪些B族维生素。 

内容简介

利用营养素来治病和保健从来就不是一件新鲜的事物，数千年前，中国、埃及、古阿拉
伯等一系列古代文明就已经发现了天然物质对健康的重要性，并一直运用至今。
  在这些营养素中，维生素和矿物质是其中尤为重要的组成成分。合理地使用这些营养
素，对于人类的健康至关重要。但是，我们永远也不要认为，单纯地使用这些营养素就
一劳永逸了。毕竟，身体是一个系统，它的健康受制于方方面面因素的影响。同时，我
们理需认识到，任何的治疗药物都是一把“双刃剑”，只有合理使用，才能发挥其最好
的效果。这也就是中国人常说的“凡药三分毒”。
  在本书中，数百位美国的医学泰斗就如何运用营养素来保健和治疗一些常见疾病提出
了非常中肯和极具价值的建议。从本书，你将可以了解到：
  �主要营养素的*食物来源。
  �钛、镁、磷、核黄素、叶酸、硫胺及一般维生素等数十种营养素的治疗作用和合理
剂量。
  �老年斑、衰老、贫血、感冒等91种常见治病的营养治疗处方。
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前 言

前言 从自然界汲取强大的治病能力 维生素并不是什么有魔力的药，但现实情况是，人们
忍不住认为它就是。如果有一种东西能让你寿命更长，看上去更年轻，能让你远离癌症
和心脏病，还能提高你的免疫力，让你少得病，又能保持旺盛的生命力，那么它当然会
予人一种神奇魔力感。

在线试读部分章节

怎样正确摄取钙
马萨诸塞州塔夫茨大学营养学院副教授、塔夫茨大学(位于波士顿)美国农业部吉恩�梅
耶抗衰老人类营养学研究中心的矿物质生物药效率实验室主任理查德�伍德博士告诫说
，如果你希望自己补充的食物富含钙，而并不想吃进铝和铅的话，就要注意避开那些由
天然碳酸钙组成的食物。“它们可能会被你吃的食物中一些你并不需要的物质污染。”



甚至在白云石这种天然钙一镁化合物的一些存在形态中也发现含有铝铅之类的金属。
另一方面，制成成药的碳酸钙、葡萄糖酸钙、乳酸钙和柠檬酸钙中都不含金属，但后三
种物质中所含的浓缩钙也比较少。有几种抗酸药片中含有碳酸钙，因此许多人把这些抗
酸药片当作补充钙质的来源。但一些抗酸药片中也含有铝，这种金属会使骨头不能得到
充分的矿化。因此一定要注意选择不含铝的抗酸药片。
从食物中摄取钙最容易被人体吸收，一次摄入的剂量最好不要超过500毫克。这就意味着
如果你补充的钙比这个数量要大，就应该在一天内分作几次补充。同时，还应该注意不
要与高纤维麦麸类谷类食物一起补充钙质，这会使钙的吸收程度降低25％。
摄取的钙过多(一天内超过2，000毫克)可能会使人出现便秘和肾结石，并且阻碍锌和铁
的吸收。如果血液中钙的含量过高，人体就会把多余的部分排泄出去，这会导致镁的流
失。
⋯⋯
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