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前言

　　转眼之间，认识吴为群博士将近20年了；记得最开始的时候，我们在一 起合作做有关细菌耐药的
科研课题，还一起发表过几篇论文。
后来，我父亲 得了肺气肿病，也时常找吴博士看病。
2002年我们还一同获得广东省“千百 十工程”重点培养对象的称号。
吴博士做事严谨，工作认真，科研能力、教 学能力和临床能力均很强，是一个全能型的医学专家。
更难能可贵的是，他 从1994年就开始研究临床营养，并把临床医学与营养学结合起来治疗和调理 疾病
，取得非常好的效果。
 2006年吴博士开始担任国家公共营养师高级考评员，广东省公共营养师 职业技能鉴定专家，为全国各
地培养营养师1万多名，为国家营养保健事业 作出突出贡献。
更让我吃惊的是吴博士还颇有创业精神，为了推动国家营养 教育事业的发展，自己创办了广州博益健
康咨询有限公司和广州营养网 (gzyyw.net）。
几年下来，事业发展得非常顺利，真是可喜可贺! 看完吴博士用一年时间精心书写的《营养防病圣典
》一书，收益很大。
 吴博士运用自己的知识和经验，把营养学理论和临床实践结合起来，总结出 一套非常实用的营养咨
询和调理的方法，让读者真正领悟到均衡营养的重要 性，并告诉读者做到均衡营养的具体方法。
本书通过对心脑血管病、糖尿病 、癌症等慢性疾病的剖析，总结出了防治慢性疾病的一套有效方法，
就是及 时给身体提供适量的原料，让身体发挥强大的修复能力和神奇的自愈能力。
 健康无价，让我们一起来投资健康，投入时间、精力和金钱来经营好自 己的健康。
保持好的生活方式，并做到营养均衡，就肯定能得到真正的健康 。
 中山大学医学院副院长 博士研究生导师、教授 2010年8月
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内容概要

本书系统地介绍了最实用的营养知识，介绍了判断人体营养状况的简单实用方法、营养咨询工作的主
要程序及营养干预的主要方法；并详细介绍了不同人群、不同生活习惯的营养调理方案，对当今最时
尚的营养话题，如营养与性、营养美容和营养瘦身等也进行了全面介绍。
对亚健康，营养缺乏病，营养相关性疾病，如心脑血管病、糖尿病、癌症等的预防、治疗与营养调理
作了系统的介绍。
其中有很多是作者多年的临床调理经验，并附有大量典型案例分析。
读者从中不仅能学到实用的营养知识，而且能学到调理自己营养问题的有效方法，真正掌握经营健康
的秘诀。
本书实用性较强，适合普通大众及从事营养工作的营养师阅读参考。
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作者简介

吴为群：1994年中山医科大学博士毕业，2004年晋升为中山大学教授、主任医师。
担任国家公共营养师高级考评员，广东省公共营养师职业技能鉴定专家。
吴为群教授具有丰富的营养教学及营养调理经验，已为国家培养营养师1万余名，调理好许多亚健康
及慢性病人，调理效果非常显著，享有盛誉。
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章节摘录

　　（三）健康的重要性 人生最重要的是什么？
是事业、金钱，还是爱情？
正确答案是健康。
如 果您拥有了1000万身价，那前面的1代表的是您的健康，后面的0分别代表事 业、爱情、金钱、家庭
、友情等。
如果没有了1（健康），后面的0再多也没有 任何意义。
健康是我们拥有的第一笔财富，也是最珍贵的财富。
虽然有、了 健康并不等于有了一切，但没有健康就肯定没有一切。
 国家调查数据显示，中国亚健康人群已经超过75％，与营养相关的慢性 病，如脂肪肝、糖尿病、高血
压病、心脑血管病、肿瘤等，已占死亡原因的 80％!中国人的健康状况不容乐观，中国人健康恶化的速
度比经济发展的速 度还要快，精英人群的健康状况更是堪忧。
 均瑶集团董事长王均瑶，38岁时因患肠癌去世；著名演员傅彪，42岁因 肝癌去世；著名演员高秀敏
，46岁因心脏病去世；青岛啤酒总经理彭作义， 56岁，因心肌梗死去世；爱立信总裁杨迈，54岁时因
心跳骤停去世；著名艺 术家陈逸飞，59岁因患肝硬化上消化道出血去世；网易首席执行官孙德棣， 38
岁过劳死；清华大学教授高文焕，46岁患肺癌去世；浙江大学教授何勇， 36岁患肝癌去世；著名科学
家陈景润、张广厚、蒋筑英、曾庆丰等都是中年 早逝。
类似的例子不胜枚举。
 2006年中国科学院的一项调查显示，我国知识分子平均寿命仅为58岁， 比全国平均寿命低十多岁；并
且中青年人早死现象正在加剧。
国家体委科研 所调查表明，北京中关村知识分子平均寿命仅53岁，而十年前为58岁；中关 村白领体检
普遍存在健康问题，称之为“中关村综合征”。
2007年5月，温 州市友好医院对87名著名企业家体检，也全部都有健康问题。
 很多企业家、精英人士在事业上是一个成功者，但在维护个人健康上却 是失败者。
这些精英平时从健康银行里透支过多，以致疾病缠身，甚至因劳 累过度、早早地离开了这个世界。
他们只顾事业，或者只顾赚钱，拿命换钱 ，准备将来拿钱换命，但很多时候再多的钱也买不回健康，
买不到命。
，很 多病尤其是慢性病得了就不容易治好，所以要珍惜自己的身体，要注意防病 ，要用心经营自己
的健康，要事业健康同步经营，只有这样才是真正有智慧 者。
如果没有健康，家产就变成了遗产；没有健康，爱人和孩子可能都变成 了别人的爱人孩子。
 任何一个人、任何一个团队，其竞争力的强弱都源于健康，都源于健康 的体魄、健康的心理和健康
的人格。
竞争需要健康，健康的人才能参加竞争 ，才有资本竞争。
很多企业家、成功人士英年早逝，自动放弃竞争，等于把 自己辛苦打下来的天下主动送给别人，成为
经营人生的一个彻底失败者。
 有句老话“身体是革命的本钱”绝对是至理名言。
我做了2Q多年医生， 在内科：ICU病房工作了多年，对此真理感受颇深。
记得很多年以前，有个 龙门县警察得了重症哮喘，我们尽了最大努力，用尽一切办法也没有抢救过 
来，当时对我触动很大。
我的大学本科同学共有512人，到目前为止得各种 各样的病已去世了十几人，还有几人因患脑血管病
而残疾，全部都是青中年 就生重病或者去世，正是干活的年龄，均是家里的顶梁柱。
我单位是全国著 名的大医院，国内医院排名一直排在前十位，有2000多正式职工，有很多全 国有名的
专家，但职工健康状况也比较差，近十年仅内科就有十多名医务人 员因病英年早逝。
其中有几个是与我关系很好的同学及老师，均是医学专家 。
好友健康出事对我触动很大，曾经一度使我这个主任医师感到灰心、困惑 和迷惘。
我接触了很多医生护士，大多数自己都不懂得保养。
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补上保健这一 课非常重要，不但对医务人员自己及家人有好处，对提高医疗水平、提高防 病治病的
效果都有很大帮助。
 很多人以为自己很健康，但实际上并不健康。
过分自信、盲目自信者容 易出问题，一查出来往往是大病。
而生病的代价巨大，不但经济来源中断， 还需要庞大的医药费，家人负担沉重，患者身心痛苦，一生
努力归零。
 健康决定竞争力，健康决定家族的未来。
我有一个同事，是医院的护士 ，一家人直系亲属中就有7个人崽糖尿病，夫妻、姐姐、10岁的儿子均
患糖 尿病，家族健康面临巨大威胁，直接影响家族的幸福、竞争力，影响家族的 兴旺发达。
 众多社会精英的相继死亡，让许多人震撼，也让很多有钱有地位的人沮 丧和失望。
这使他们清楚，事业的成就、金钱的积累，保证不了他们的健康 和生活品质。
精英人士早逝，敲响了健康的警钟，提高了大众的健康意识， 也引起了国家的高度关注，将促进国家
卫生事业的全面改革，国家将更重视 营养保健，更重视疾病的预防。
 因此，健康重要性无论强调到什么程度，都不过分。
健康是底线，千万 不要越过。
健康是创造财富的财富，没有健康就没有一切。
 P2-4
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编辑推荐

《营养防病圣典:吴博士谈均衡营养》作者运用自己的知识和经验，把营养学理论和临床实践结合起来
，总结出一套非常实用的营养咨询和调理的方法，让读者真正领悟到均衡营养的重要性，并告诉读者
做到均衡营养的具体方法。
《营养防病圣典:吴博士谈均衡营养》通过对心脑血管病、糖尿病、癌症等慢性疾病的剖析，总结出了
防治慢性疾病的一套有效方法，就是及时给身体提供适量的原料，让身体发挥强大的修复能力和神奇
的自愈能力。
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