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内容概要

醋不仅是调味品，而且还可以治疗和预防多种疾病。
本书是美国著名营养和健康专家凯尔·奥瑞的代表作，被《出版商周刊》、《华盛顿邮报》等10家知
名媒体评为“最值得信赖的健康读物”。
在这本书里，凯尔·奥瑞不仅介绍了不同种类醋的调味功能，以及醋具有的增强血液循环、调节体质
；增进食欲、促进消化与排毒；降低血脂、胆固醇，净化血液、稳定血压；有助钙质吸收、安神助眠
；美白养颜、加强皮肤新陈代谢；抗氧化、减缓衰老等功效，并且还提供了用醋治疗过敏、关节炎、
牙疼、外耳炎、咽喉痛等疾病的数十种家庭疗法。
凯尔·奥瑞呈现给我们的不只是详尽的知识、美味的食谱，更使我们从中大受启发，指导我们去发掘
身边常见食物的保健特性和营养价值。
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作者简介

凯尔·奥瑞：毕业于美国伊利诺伊大学医学院，获得医学博士学位。
现任职于美国国立卫生研究院，并且还是美国农业部老年人营养研究中心新科学实验室的主管。
她不仅是一位著名的营养和健康专家，而且还是一位事业有成的记者、美国医学作家协会成员，她最
擅长的领域是健康、营养
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章节摘录

　　第一章 醒的时代　　第一节 醋的力量　　我受肥胖问题的困扰已经不止25年了。
一天晚上，在浴室里，当我踩到体重秤上称体重时，显示的数字实在令人震惊！
1．65米的身高却重达68千克。
我将这归咎于美国特有的快餐食品和赖在沙发上看电视的慢节奏生活。
　　上大学后，一切都改变了。
我想成为一名营养学家。
营养课上，食物与健康的联系使我深有感触。
那时我会经常骑着自行车去镇上的健康食品商店。
我的饮食意识觉醒了，饮食习惯也改变了。
我选择食用全天然食物和大量拌有红酒醋及橄榄油的生菜沙拉。
　　我的体形也因此发生了彻底的改变。
仅仅几个月，我就减到了54千克，而且对食物的观念也转变了：食物，是友非敌。
欧洲人保持健康苗条的秘诀是适量摄取健康的食物，对此我深信不疑，并且积极学习。
　　克里斯·瑟西欧（化名）几乎已经试遍了所有预防心脏病（在美国，心脏病是第1号杀手）的方
法却无一见效。
　　后来，在苹果醋的帮助下，她的胆固醇水平达到了正常值。
她今年55岁，对于这个年纪的女性来说，她是很瘦的，然而，家庭遗传的高胆固醇却一直令她饱受折
磨。
她很自豪地说：“我的医生简直不敢相信，短短3个月，我的胆固醇水平就下降了。
”　　安杰格·索西曼（化名）今年95岁高龄，他一直使用意大利家传秘方保持健康。
每天，他都要喝一杯加一大汤匙未加工过滤过的苹果醋的温水。
坚持服用这种苹果醋饮料几年后，这位老人不仅手脚利索，而且心态也很年轻。
他肯定地说，正是这种珍贵的液体令他的血压平稳，并且远离关节炎的烦恼。
　　无数人——也许包括你对于醋的奇效都有所耳闻。
和我一样，人们不仅在各种家庭配方中使用醋，还将其作为许多保持健康方法的重要组成部分，比如
用于瘦身、增强心脏功能，还可用做饮食的调味剂。
健康的饮食习惯不仅要求摄入大量的水果、蔬菜、谷类、鱼和橄榄油，还要求经常锻炼身体，以达到
抗衰老、促进身体健康的目的。
　　如果你从未听说过这些，那现在可要听仔细了。
要知道，你的健康还得靠它呢。
其实，在你的碗橱里你已经有了两种很好的民间药方，现在是时候开始使用它们了。
　　多年来，欧洲的民间草药医生一直认为苹果醋和红酒醋都能产生一系列惊人的疗效。
现在许多医生，甚至科学家也逐渐开始同意这种说法。
　　我还记得在我10多岁的时候，母亲就很注意我的饮食，总是要确保晚餐“有益健康”。
她会在烹饪时加一些苹果醋和红酒醋。
星期天的晚上，我可以吃到新鲜的黄瓜沙拉：黄瓜片、西红柿，还有洋葱，再淋上红酒醋。
之后的甜点则是自制的苹果派。
苹果派美味极了，用苹果醋作为调味剂更增添了其浓浓的香气。
事实证明，母亲是对的。
　　现在，我知道这两种醋有更多的天然疗效。
苹果醋和红酒醋都是极佳的民间药物，在另类疗法被广泛推行的时代里，苹果醋和红酒醋一定会更加
广泛地应用于家庭医疗当中。
　　另类疗法　　《美国医学会》杂志的一项调查显示，更多的人选择向另类疗法医生求医，而不是
向基础保健医生求医。
　　医学研究人员相信，某些已知的微量元素，甚至一些新型的、有益健康的“营养辅助成分”（可
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用做药物，现正被研究用于治疗癌症和心脏性疾病）都能在苹果醋和红酒醋中找到。
　　另外，美国饮食协会将富含营养、能预防疾病的食物统称为“功能性食物”。
科学家们认为，功能性食物与预防或治疗癌症、高血压和心脏性疾病有诸多联系。
他们对此的研究还在继续进行中。
　　两种强效醋　　醋的倡导者一直在宣传苹果醋是最健康的食品之一，尤其是那些由新鲜、有机生
长的苹果制成的醋，可以存放多年。
现在，曾被忽视的红酒醋崭露头角，成为苹果醋的亲密伙伴。
这还多亏了有“葡萄藤上的医师”之称的葡萄。
　　来自各行各业的人们，还有一些研究醋的先锋人物和同时代的医学专家认为，由苹果制成的苹果
醋有诸多功效，比如帮助消化、保持体重、稳定血压，还可以缓解充血现象和保持皮肤健康。
　　最早认可苹果醋的是医学博士D．C．杰维斯。
他在《民间药：来自佛蒙特州医生的健康指南》一书强烈推荐了苹果醋。
这本书同时也推行另类医药。
杰维斯说，苹果醋中的钾元素是苹果醋发挥功能的原因，“钾是所有生命体不可缺少的元素，没有它
就没有生命”。
　　苹果醋中的钾　　苹果醋中含有钾，对这一点大家毫无异议。
也许你对苹果醋已经了解了很多，但你可能不知道的是：苹果醋中钾的含量高得惊人。
苹果醋中的钾能够促进细胞、组织和器官的生长。
　　除钾元素外，苹果醋还含有其他一些健康元素。
　　酶：人体产生的一种化学物质，催化体内化学反应的进行。
　　钙：传输神经冲动的必需化学物质，控制肌肉收缩，防止骨质疏松。
　　铁：人体血液中的重要矿物质。
　　镁：有益于身体健康的矿物质，对保持心脏健康尤为重要。
　　保罗·布拉格博士和帕特丽夏·布拉格博士是美国最受欢迎的两位研究抗衰老课题的权威，他们
也对富含钾的苹果醋赞赏有加，并肯定其保健效果。
两位博士称赞道，在保持健康和长寿方面，苹果醋是人类已知最有效的食物之一。
酶产生的天然物质也得到了他们的高度评价。
　　在新时代，医生们宣布利用红葡萄可生产出另一种神奇的醋。
医学专家们说，红酒醋中的营养物质同样也是“营养辅助革命”的重要内容。
　　举例来说，美国预防医学、营养医学和环境医学的权威人士之一，同时也是位于新泽西州樱桃山
上的“马格其纳保健及抗衰老药品中心”的创建者和主管、整骨医生艾伦‘马格其纳说，红酒醋中也
许含有一些具有抗病功能的抗氧化剂维生素，虽然它们并没有显露出来，但对我们的健康益处颇多。
　　加州大学的葡萄酒药剂师兼哲学博士安德鲁·沃特豪斯也同意这个观点。
与葡萄酒一样，红酒醋可能也含有“新型”抗氧化剂或多酚化合物，如栎精、儿茶酚、丹宁酸，可以
降低人们患心脏病和癌症的风险。
　　从古至今，苹果醋和红酒醋作为民间药方受到了众多关注，有无数人对它们顶礼膜拜。
在领略醋的健康品质之前，你们首先应掌握以下知识。
　　红酒醋中的多酚化合物　　红酒醋和苹果醋一样含有多酚化合物。
这种多酚化合物是一种天然化合物，同时也是一种抗氧化物（即酶类物质，可限制自由基分子的运动
，并消灭自由基，从而保护人体）。
　　科学家们在葡萄和红酒中还发现了“最前沿”的营养物质，这些营养物质可能也存在于红酒醋中
。
　　儿茶酚：一种类黄酮，可预防癌症。
　　类黄酮：抗氧化剂，植物化学类物质，存在于水果和蔬菜中，是使水果和蔬菜呈现其颜色和气味
的根本物质。
　　栎精：一种生物类黄酮，可用于消除变态反应和胃部不适。
　　白藜芦醇：抗癌化合物，可用于防治心脏病。
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　　关于醋的基本知识　　醋是最早的发酵类食品之一——除了葡萄酒和某些牛奶制品外。
“醋”这个字源于法语vin aigre，意思是酸葡萄酒。
这个定义简单明了，如果有人把一瓶霞多丽酒（Chardonray）敞口置于空气中的话，就会产生“酸葡
萄酒”。
看来大约1万年前确实有人这么做过，否则也就不会有今天的醋了。
　　到底什么是醋呢?简单地说，当空气接触发酵液体时，比如葡萄酒或麦酒，细菌活动就开始了。
这个过程促使空气与酒精发生反应，结果就产生了醋酸或醋。
　　醋可由任何水果制成，比如苹果、葡萄，或其他任何含糖分的水果。
以下根据生产原料和生产方法的不同对醋进行了分类。
　　现在的高科技制造公司加快了醋的生产过程。
他们的生产方法是将液体倒入大桶中循环发酵，同时通入大量空气，然后就能快速得到产品。
质量较高的醋通常都是未过滤、未经高温消毒的，而这些醋的上层溶液一般会浮有一层细菌或“母液
”。
　　人们常常使用“母液”或“醋之母”来描述汇聚在苹果酒或其他果汁上层的液体，正是这些液体
将苹果酒或果汁转变为最具健康价值的醋。
在发酵过程中，簇团物或者叫薄层会不断形成，漂浮在母液上层，就像是一杯顶层浮着泡沫的拿铁咖
啡。
母液，也就是那些泡沫，是“有益”菌和酶的活性混合物。
　　全天然奥尔良加工方法　　葡萄酒转化为醋的过程越慢，得到的醋质量就越高。
要想获得质量上乘的醋，使用传统全天然奥尔良加工方法来生产醋绝对是你的最佳选择。
全天然奥尔良加工方法生产醋往往需要几周的时间，而不是短短几个小时。
在中世纪，法国奥尔良有一批研究醋的早期专家，他们对这种生产方法进行了改良。
　　高品质醋的生产流程一般是这样的：将苹果碾压成浆状物，进行冷压提取出苹果酒，然后装入木
桶中发酵，发酵时间至少为6个月。
健康食品店通常都会出售未经过滤的有机苹果醋。
另外，还有些苹果醋是由苹果核和苹果皮加工制成的，生产周期非常短。
诸如亨氏（Heinz）这样的公司都是使用传统奥尔良加工方法，先将苹果碾压获得汁液，然后生产出苹
果醋。
　　不同的醋在含酸量和营养物质含量上会有不同程度的差别，美国标准是含酸量至少要达到4％，
大部分的醋含酸量为5％。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　美国国家健康研究院、美国医学会、美国公共卫生协会联合推荐。
被《出版商周刊》、华盛顿邮报》等10家知名媒体评为“最值得信赖的健康读物”。
　　每个人的厨房和药箱里都应该备有醋和一本凯尔·奥瑞的《醋——神奇的治愈力量》，在书中凯
尔·奥瑞探寻了醋的神奇力量，告诉我们醋是如何预防因衰老而引起的疾病，比如癌症、心脏病和骨
质疏松，并为我们提供了用醋治疗过敏、关节炎、牙疼、晒伤、外耳炎、咽喉痛等疾病的家庭疗法。
　　——美国国家健康研究院　　醋与我们的日常生活密切相关，也是千家万户常用的必备之物。
它不仅被广泛应用于饮食烹调，还可应用在防病治病及强身健体上。
凯尔·奥瑞的这本《醋——神奇的治愈力量》实际操作性强、以健康为导向，对对健康问题感兴趣的
人都很实用。
　　——《华盛顿邮报》　　《醋——神奇的治愈力量》一书中有最新的科技成果和有利于身体健康
的数十种食谱，这是一本人人必备的宝贵资源，它会告诉你如何发挥醋的最大功效！
任何想要保持健康、渴望长寿的人都应该来读一读。
　　——艾尔森·哈斯，医学博士，著有《营养助你健康》
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