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前言

约翰·D·基尔申曼刚过完50岁生日就开始了营养学的研究。
当时，他的身体状况有点不尽如人意，这促使他从繁忙的工作中解脱出来，去思考为什么自己刚到这
个年纪身体就开始变坏。
怀着这样的目的，基尔申曼开始了营养学的研究工程，并由此完成了他的这本人生第一部著作。
1971年，在明尼苏达州的明尼阿波利斯市，基尔申曼召集了一批医疗和健康领域的专家。
基尔申曼经过历时两年的研究，查阅了数以千计的图书之后，最终独立出版了这本书①，该书被许多
健康食品商店尊为“营养圣经”。
基尔申曼深知，如果想通过这本书使更多的人受益，就必需找一家有国际影响力的出版商出版。
所以后来就有了与NutritionSearch，Inc以及McGraw-Hill的合作。
多年过去了，基尔申曼与这些知名公司的合作关系依然牢固，其印数已超过400万册。
今天，该书的第6版业已成功出炉。
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内容概要

本书涵盖139种疾病，这些疾病就像靶心一样，但是放心——不怕您手潮射不准，咱们的子弹有很多。
本书绝对能令您兴奋起来，因为比您先睹为快的人都这么评说，国内最先通读本书的是翻译们，其次
是本书编辑。
单看目录就被吸引的，是本社领导们。
他们翻看本书后的共同感受就是：这书真好，我一定要收藏一套。
    射击疾病的子弹就是本书所讲的方法——怎样吃，吃什么。
到底我们需要吃点儿什么才能击败疾病。
脓肿、痤疮、哮喘、头痛、脚气病、经前紧张综合征、溃疡⋯⋯这些倒霉的病，我们光听听它们恶毒
的名字就觉得厌恶，但是我们什么时候真正提防过它们?千万别掉以轻心。
但也别着急，现在有了这本书在手，我们只需要补充该补的食物、该补的营养素，就能起到预防、治
疗的积极作用。
    还有一句凝结了中国民间智慧的俗语：“人吃五谷杂粮焉能不得病”，这句话的本意是每一个人都
应该正视自己的病——假如得了病。
更深层的意义是，不要悲观，心胸要豁达。
现在，本书编辑想告诉各位亲爱的读者朋友，这句话按如上解答是没问题的，仍不失为一句劝人良言
。
但是，郑重指出：你、我、他，倘若天天都吃五谷杂粮，保您身体年年“五谷丰登”，甚至“坐吃山
不空”。
因为五谷杂粮的好处多多，营养素多多，比吃大鱼大肉要强得多。
当然，这一观点仅限于身体脂肪有一定囤积的人士。
对于营养不良的人而言，您仍然需要对照本书，查找对症的食物。
    别赶扁鹊走，我们不要做蔡桓公，傻要面子活受罪。
您拥有各类词典，是否有一本健康词典?把本书带回家，丰富您的医学知识，为您一生的合理化膳食提
供专业、全面的参考。
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作者简介

约翰·D·基尔申曼是美国人，他50岁时开始研究营养学，作此研究的初衷是自己并不乐观的身体状
况，这一现实因素促使他思考关于健康的问题。
本书（包括：1《这样吃不生病》：2《这样吃能治病》；3《这样吃最营养》）是作者的第一部著作。

    1971年，约翰·D·基尔申曼在
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章节摘录

疾病和应激障碍拥有健康的体魄是维持人体正常生理、情感和拥有良好精神状态的内在基础。
健康为遗传、环境和营养等综合因素共同作用的结果。
合理的饮食结构应富含各种基本的营养素和非营养素，这是维持正常生理所必需的。
一旦人体缺少一种或多种营养素，人体正常的生理功能就会受到影响，免疫系统也容易受到威胁，从
而造成疾病的入侵。
即使有足量的营养来补充体能，现实中还会存在营养素缺乏的现象。
大部分由于缺乏营养而引发的一些疾病可以通过补充充足的营养治愈，但对较严重的缺乏，是不可逆
的。
本书列出一些经诸多权威专家认可的与营养有关的疾病和应激状态。
我们将以字母排序的形式逐一详解，这其中亦包括针对疾病本质的营养建议。
每个部位的疾病会一一列出。
每个人的营养需求因个体的差异而存在很大变化。
因此，连同内科医生或者资深的专业人员也要慎重确定营养素的补充量，以便有效地治疗。
影响个体营养需求的因素诸多，主要包括个人饮食习惯、体内已摄入的维生素的量、身高、体重、身
体代谢速率、对压力的反应和对外界环境因子变化的适应能力等。
身体引发疾病需要经历一段时间，因此需要耐心地治疗，逐渐增加剂量。
只有在咨询过医生的情况下才可以加大营养的摄入。
利用营养方案治疗疾病的含义，在于开始真正认识到当我们面对疾病时可以选择更多的治疗方式。
良好的治愈效果得益于综合治疗。
尤其对退行性疾病，单纯靠药物疗效欠佳，综合治疗会凸显疗效。
整体治疗的宗旨是对躯体疾病和躯体疾病导致的精神、情绪异常的综合治疗，而不是针对躯体症治疗
。
镇痛意向治疗、按摩、生物反馈、太极拳，眼动脱敏与再加工（EMDR）治疗外伤后应急综合征、针
灸疗法、动物辅助治疗、小组治疗、关于疼痛的认知、行为治疗（CBT）、把疾病的环境带到自然和
谐状态的意念，这些都不同程度地被传统医学所接受。
还有其他疗法，如螯合物（一种去除有毒化学物质、增加代谢、循环能力的静脉输液用溶液），草药
，香料疗法，顺势疗法。
科学家一直在寻找证明上述方法有效性的依据。
我们一直建议在采取自我治疗之前，要向那些具有专业资质的医生，或者接受过营养学专业知识训练
的卫生工作人员，如草药专家来解答，顺势疗法医师或香料理疗师咨询。
如何应用这些准则措施应该留给这些领域的专家来解答。
草药，是陆地上很普通的植物，用来治疗疾病已有几千年的历史。
通过对它们的成分所做的可靠研究，每天已经被数以百万计的人作为处方药和非处方药来使用。
依靠科学的研究，这些草药治疗疾病的证据得到证实。
顺势疗法，基于相似性的原理，是用一种药剂治疗患者，这种药剂对正常人能产生同患者类似的症状
，因此，这种药物能刺激机体的特异性免疫系统，从而能够产生更快和更好的治愈效果。
它是从自然界的植物和草药以及生物类物质如矿物质中提取，在严格的条件下，经过复杂的蒸馏工艺
过程制成，以药片或者口服液的形式来供患者服用。
这些药剂作用人体的时间很快，从摄入到吸收只需很短时间。
顺势疗法已有200多年的历史了，科学研究证明，其疗效显著，能够有效地阻止和治愈疾病。
少部分为处方药，大部分可以通过非处方药买到。
芳香疗法源自我们古老的祖先，他们在存放或种植植物时，把植物按药用、食用、毒药和能否引起意
识障碍来分类。
点燃某一类植物，使其产生熏烟（例如：乳香），可以使人体放松、欲睡、产生某种快感，或者有一
种痴狂的感觉。
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檀香油、樟脑、玫瑰香水都可以祛除病灶，混合某些植物油，可防瘟疫的侵袭。
这些芳香植物合成剂一般放在诺曼底人家里的地板上用作杀虫剂，祛除虱子和跳蚤。
今天，一些人认为植物精华油也可以治愈许多疾病，甚至精神抑郁和焦虑。
通过采用包括按摩在内的方法，精华油疗效的精髓在于被人体吸入后可缓慢作用于脊柱神经中心循环
通路上。
它也可以通过皮肤吸收直接作用于体内，这被认为是比口服作用效果更强的途径。
芳香治疗需个体化，也就是说需咨询芳香治疗师。
如果患者具有下列情况，请勿采用按摩理疗：发．烧、（皮肤或关节）炎症、静脉炎、皮肤溃疡、出
疹、擦伤、肌肉和韧带拉伤、扭伤、进展期心脏病、静脉曲张、血栓、骨折和烧伤。
癌症患者通过轻柔的按摩和芳香治疗可增强其求生信念。
某些入可能对高浓度的薄荷油、罗勒、依兰（ylang-ylang）、佛手柑、天竺葵、柠檬香草、蜜蜂花、
姜过敏，蔬菜精华油可以帮忙替代。
哮喘患者应当注意，一旦吸入蒸汽则会引发哮喘发作。
怀孕期和哺乳期的妇女，12周岁以下的儿童，在使用精华油时用量应减半。
婴儿或小孩，使用前要严格遵循医嘱。
尤其要注意的是，如果没有适合小孩使用此类产品的相关信息，请不要贸然使用。
此外，精华油切忌内服。
1．脓肿脓肿是一种可能产生于身体任何部位的局限性感染，表现为大量脓液的包裹。
脓肿一般是由于机体抵抗力低下、细菌感染或创伤所致，可发生于体表，也可深入器官。
脓肿的症状包括感染区域的肿胀、发热和寒战。
消化道蠕动缓慢或排出障碍是脓肿形成的诱因之一。
发生脓时，可采用抗生素进行抗感染，但是其中的一些严重病例需要进行外科手术。
部分营养素有助于脓肿的治疗。
我们推荐锌和维生素A。
因为抗生素的使用会干扰B族维生素的吸收，因此，应予补充B族维生素。
另外，发热会增加机体对于热量、水、维生素A、C、E的需求量。
饮食对身体的恢复有一定的作用，应多吃新鲜水果和蔬菜，避免食用含脂食物、蛋类、奶制品、肉类
、精制碳水化合物和含糖量高的食物。
用于脓肿治疗的草药有紫锥花、紫罗兰、野生菊花、黄连等。
顺势疗法为颠茄6c和硫肝6c。
2．意外事故、休克和外科手术外伤后，机体对各种营养素的需求会明显增加。
垂体和肾上腺分泌大量的激素，这将会导致体内蛋白质的丢失以及用于创伤愈合的蛋白质的生成障碍
（这一切会持续一个月甚至更长）。
很快，肾上腺就会因为泛酸和维生素Bz的缺乏而衰竭。
创伤后，水钠的丢失还会引起胃肠道和泌尿道发生部分麻痹。
肠道瘀滞还会引起细菌的滋生和大量气体的生成。
同时，维生素。
很快就被耗竭，而消化酶和盐酸也会出现缺乏。
补充多种营养素将有助于创伤的修复。
只有在储备足够的维生素和微量元素的情况下，蛋白质才能合成。
只要任何一种营养素发生缺乏，都会延缓创伤的愈合。
维生素C对于结缔组织的再生来说非常关键。
愈合的速度直接取决于维生素C的含量和机体的利用率。
维生素C还参与新生血管的生成以及出血的预防。
另外，维生素C还能对创伤时生成的有毒物质进行解毒。
肾上腺功能减退可以通过摄入泛酸得到明显的好转。
维生素B12、维生素C以及泛酸等有助于缓解患者的排尿困难。
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外伤后，每隔2小时补充500mg维生素C数天，有助于创伤的愈合和对应激的预防能力。
这些应激可能来自疼痛、X射线、药物治疗、静脉注射营养药和导管治疗。
受伤后意识不清时，通过静脉注射含有所有营养素的复合物是有益的。
对意识不清患者予以足够的营养支持，可保持皮肤和毛发的健康，然后就是伤口尽快愈合。
吞服毒药后，推荐服用维生素B2、泛酸和大剂量维生素C。
在服毒后接下来的几天里，维生素E和足量的蛋白质也有助于增强肝脏的解毒功能。
休克状况若不及时处理，将会导致某些重要器宦的不可逆损伤，有时甚至会死亡。
营养不良的个体对休克特别敏感。
休克后，维生素A和大部分B族维生素很快就会流失掉。
研究者发现，休克后若发生机体细胞破坏，细胞中所含的本来不具备破坏性的酶类就会变得有破坏性
。
这些细胞继而开始释放组胺，这是休克时产生的一种主要物质。
若补充足够的维生素0将会抑制这种转变，有助于临床上多种休克的逆转。
休克发生后3小时，静脉注射1208的抗坏血酸溶液将会使机体组织成功地从休克中恢复。
若休克是由于严重出血引起，通过静脉注射3000m9维生素C和3001U维生素E会有助于减轻组织缺氧带
来的损伤。
手术的准备工作至少要在1个月前就开始。
通常，术后如果营养素供应充分，就不需要通过静脉注射营养素。
术前应摄入足量的蛋白质、维生素、微量元素、消化酶和嗜酸杆菌制剂。
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编辑推荐

依据最新研究成果，《这样吃能治病》为您提供了最可靠的信息？
尤其关于维生素和矿物质的神奇效果。
您所需要了解的，就在《这样吃能治病》中。
其实，保持和促进健康很容易！
让你幸福、健康、年轻、更长寿！
学习100多种疾病是如何受饮食结构左右的。
发现食品所含丰富的维生素与矿物质的资源。
辨别对健康有益与有害的脂肪。
食品中抗氧化剂和植物营养素的好处。
获知食物成分以及无效的添加剂。
约翰·D·基尔申曼已帮助数以百万计的人依照正确的营养学知识实现了更长寿、更健康的目标。
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