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前言

现代社会节奏快，人们的生活压力大，由于不健康的生活方式、不合理的膳食结构以及缺乏适当运动
，人类面临慢性退行性疾病的威胁，并且，相应病症也呈现全球性增高趋势。
据统计，世界上三分之二的疾病与饮食有关，而营养干预是慢性病综合防治的基础，治疗的关键在于
，在良好生活方式的前题下，建立合理的膳食结构。
    北京时尚博闻公司引进英国DK版权的这套“时尚健康管理丛书”，内容丰富，涵盖了中医学、现代
医学、中药学、营养学以及“非营养素”化合物，即植物化学成分的研究，扩展了营养治疗的领域。
其内容权威，观点具有独到之处，行文生动易懂，不仅对于普通读者具有日常生活饮食、营养、保健
方面的切实指导意义，对于营养学专监人士，也具有相当的参考价值。
    该丛书用一定篇幅涉及慢性疾病的发生，并提供了较新的研究成果，科学地证实了饮食中富含植物
性食物与降低慢性病发病率的密切关联，这也是目前国内外专家极力提倡膳食中增加蔬菜、水果摄入
量的理论依据。
同时，丛书作者还客观地强调，蔬果虽能提供独特的植物化学成分，但只是平衡膳食的一部分。
一个健康的多样化的包括五大类食品合理搭配的组合，才是平衡膳食的标准，才能保持身体健康。
    自由基学说的普及，使人们明白人体内若出现过多自由基，会造成机体细胞损害，这是促进衰老、
诱发病患的根源。
科学合理的膳食，可以减少自由基的侵害、延缓衰老、预防疾病的发生。
植物性食物一直被认为是理想的、最佳的抗氧化物质来源，本丛书甚至将植物性食物定义为“自由基
斗士”。
在此，特别推荐《优质营养素》及《维生素与矿物质》二书，希望广大读者能从中获益。
    《药用植物》一书精选了66种中草药，采用相当篇幅对其疗效、适应症、服用方法、制剂以及注意
事项等要点作了介绍，有助干我们进入西方国家中草药的学习领域，掌握其使用中草药的经验。
    《排毒》一书明确提出身体排毒疗程三阶段以及与其相对应的排毒食品的选择，为读者提供了简单
可行的排毒方案，有很好的参考价值。
读者可通过本书，重新认识人体的新陈代谢、自我调整。
《顺势疗法》所介绍的治疗手段，是以“同类相治”的方式，达到调正体质的目的。
顺势疗法认为，调节身体自愈能力的“生命力”维持身心的平衡，即是健康的来源。
但是需要注意的是，运用此疗法，特别是选用以毒攻毒的砒霜、蜘蛛、蛇毒、汞等剧毒药物，一定要
严格遵守医嘱，避免发生难以挽救的副作用。
    对于大多数健康的现代人而言，消除每天的疲倦感，保持旺盛的精力和饱满的情绪，恐怕是最普遍
的愿望。
您不妨可以读一读《增强活力》这本书，相信它会帮助您对“生命能量”有个新的认识。
适当的营养素、运动和精神调节可以使人发挥潜能，本书提供的恢复能量计划可以为忙碌辛苦的上班
族助一臂之力。
    在目前坊间众多保健书籍当中，这套丛书脱颖而出，在专业性和普及性两个方面都堪称优秀，有实
用价值，可供各阶层群众阅读。
希望各位读者根据不同个体的生理、病理状态，具体分析，取舍用之。
    中华医学会北京分会    营养学会主任委员    同仁医院营养科主任营养师    鲁纯静  教授    2005.8
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内容概要

本书作者以简单实用为目标，针对现代人缺乏活力的问题，提供许多简单的方法，让你从增强活力的
过程中，拥有充实丰富的生活。
    用活力量表理清自己缺乏活力的项目和原因，量身订做自己的活力计划。
    31种食物和4大类营养滋补品让你增强活力、提高免疫力。
    18种提升活力、丰富生活的方法。
    5日计划和5种特殊计划调整你的活力。
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作者简介

莎拉·布鲁尔博士，英国知名的医生作家，专长是生殖泌尿医学、性爱健康、营养学和辅助性治疗。
著作数十种，定期在报章杂志和网络发表文章，曾获得许多奖项。
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章节摘录

书摘营养滋补品及营养研究    餐后吃一颗营养补充片似乎就可以获得均衡的植物化学成分，但是要维
持均衡营养可没那么简单，摄取过多与不足都会对身体造成伤害。
    现在无论是在商店、杂志或网络，都可以看到越来越多各式各样的植物化学成分营养滋补品，目前
最受欢迎的种类包括了类胡萝卜素、槲皮素、异黄酮、大蒜精、朝鲜蓟、红酒萃取物、植物酵素及果
寡醣。
    了解营养研究    就如同本书第二部分所介绍的，每一种植物化学成分都具有促进人体健康的生物功
能，不过我们还需要更多的研究，才能证实这些成分制成的营养滋补品是否真的有效，如果答案是肯
定的，那么服用方式、服用量以及受益者，都必须加以明确界定。
    安全至上，营养品服用过量也会产生不良影响。
曾经有许多研究证实，让男性吸烟者每日服用30毫克高剂量的β-胡萝卜素，肺癌发生的几率反而增加
了，而研究人员原本希望能证明-胡萝卜素有助减低肺癌发生率，虽然研究计划宣告失败却因此证明，
具有抗氧化效果的维生素或植物化学成分，如果使用过量，也可能会成为具有潜在性破坏作用的氧化
前身(108-109页)。
    目前我们需要的是一个规范良好的健康营养品市场，让消费者可以获得充分的信息。
相信如果持续不断地研究下去，这些现在还不知道正确用途的营养品终有一天会被当成疾病防治的处
方药。
在此之前，我们还是要对未经研究证实的营养品保持谨慎的态度；如果您正在服用药物，在服用任何
营养品之前也请先征询医生的同意。
无论如何，还是请切记，天然食物能提供兼具美味与植物化学成分和营养素。
    P28插图
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媒体关注与评论

书评你对花青素、儿茶素了解多少？
你知道茄红素经过加热后才好吸收吗？
哪些优质营养素抗氧化的功能比维生素C和维生素E更高？
    中华医学会北京分会，营养学会主任委员，同仁医院营养科主任营养师，鲁纯静教授推荐。
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编辑推荐

　　优质营养素指的就是“植物化学成分”，虽然不是必需营养素，但它具有防癌、抗老化和预防心
脏病等神奇力量。
　　你对花青素、儿茶素了解多少？
你知道茄红素经过加热后才好吸收吗？
哪些优质营养素抗氧化的功能比维生素C和维生素E更高？
如果你不了解这些，不用担心，本书介绍了4大类30种主要的优质营养素，分类说明各类优质营养素对
人体的益处，及容易为人体所吸收利用的方式，为您的健康保驾护航！
　　优质营养素指的就是“植物化学成分”，目前已知至少有12000种，虽然不是必需营养素，但自20
世纪80年代起，它的防癌、抗老化和预防心脏病等神奇力量，已逐渐得到证实。
　　介绍4大类30种主要的优质营养素，分类说明各类优质营养素对人体的益处，及容易为人体所吸收
利用的方式。
　　精选66种富含优质营养素的食物，说明营养价值，教你如何选购保存，并提供多种烹调建议。
　　采用清晰的条列及表列方式，针对不同人生阶段和各类疾病，具体提出实用建议及注意事项。
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