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内容概要

　　《吃对了就能大大提高孩子的智力》简单易行的饮食建议，让孩子变聪明的愿望马上成真！
多吃肉，每天喝牛奶，这可能是现在的孩子们每天习惯的食谱。
上课总是坐不住，写作业时常走神⋯⋯这些也可能是孩子们身上常见的现象。
但你可知道，这二者之间的联系？
你可知道，正是每天的饮食决定着孩子智力的高低！
　　山田丰文博士是日本众多知名人士的营养顾问，他结合自己的饮食指导经历，发现不健康的饮食
是导致孩子智力下降的根源。
他建议对孩子采取“七层饮食金字塔”方案——豆类、薯类、种子类、海藻类、蘑菇类、鱼类和蔬菜
的饮食，并结合吃糙米、少吃肉等方法，来全面提高孩子注意力、记忆力等智力的发育。
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作者简介

　　山田丰文，医学博士，日本预防医学和运动营养学权威，现任日本杏林预防医学研究所所长。
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书籍目录

第1章 好饮食是健康到细胞的饮食我们由食物组成二恶英为我们敲响警钟正确的饮食决定孩子的一生
吃白米会得病？
必需营养素要从饮食中获取健康饮食，从细胞开始吃什么？
不吃什么？
把糙米作为主食正确的饮食让我们远离疾病矿物质能激活细胞吃什么？
不吃什么？
健康饮食让孩子判若两人缺少镁会引起腿抽筋远离甜食“七层饮食金字塔”饮食变革带来的变化坚持
良好的饮食习惯酒精使肌肉失去弹性用断食来恢复身体好食物VS.坏食物第2章 纠正错误的饮食观过剩
的蛋白质对身体有害饮食欧美化导致健康恶化吃肉没体力吃肉太多会溶化骨骼人的肠道很危险！
代谢顺畅很重要赶快戒掉人造黄油关注脂肪的种类现代饮食并不平衡赶快戒掉人造黄油改名换姓的反
式脂肪酸正确摄取碳水化合物不会变胖精加工食品会引起低血糖低胰岛素减肥法的陷阱最佳主食是催
芽糙米“七层饮食金字塔”是理想的饮食方案与活性氧和平共处活性氧是“多刃剑”不吃含过氧化脂
质的食品活性氧大量生成的原因利用抗氧化物质来保护身体第3章 营养新常识助孩子登上智力快车不
喝牛奶不喝牛奶的五大理由仅靠牛奶无法强壮骨骼保持钙镁平衡牛奶还是“完美食品”吗？
多吃生食食物酶能帮助消化最好的方法就是生吃生食可以治病让代谢酶充分发挥作用大胆断食尝试不
吃东西断食的5种功效用蔬果汁代替早餐断食可以全面改善体质断食能减轻慢性疲劳定期排毒提高身
体的排毒能力利用矿物质来排毒通过头发可以辨别有害矿物质的积聚程度断食有利于排毒第4章 营养
决定心灵健康利用矿物质来克服压力了解压力的真面目身体如何应对压力营养素不足是疾病之源矿物
质能救命头发能显示压力状态压力是导致自律神经失调的元凶摄取“过剩”的营养素来应对压力营养
决定心灵健康影响身心的低血糖运动饮料的危害依靠营养素大脑才能正常运转排毒有助精神健康心灵
的问题就是身体的问题第5章 吃对了就能大大提高孩子的智力单靠饮食获取营养是不够的不仅要吃饭
，更要吃“好饭”维生素是必需品矿物质、维生素是天然兴奋剂健康由自己创造健康到细胞的饮食对
身体有益的食物的5个条件治病还是杀人，都要看食物提高“HQ”补充消化酶身体是世界上独一无二
的“名画”实现成功断食的要点如何“描绘”身体
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章节摘录

　　不喝牛奶的五大理由　　肯定有相当多的人认为，在没有食欲或没有时间吃饭的时候，“至少应
该喝点牛奶”。
牛奶也是很多孩子早餐中首选的食品。
在我们现在的饮食中，“牛奶信仰”渗透到了各个角落，整个社会都把牛奶奉为钙的来源，甚至是“
完美营养食品”。
　　在学校提供的饭菜中，无论是面包还是米饭，肯定都会另加上牛奶，甚至让人感觉讨厌牛奶就是
一种罪恶。
在预防骨质疏松症的饮食对策中，也都是牛奶等乳制品。
很多运动员喜欢喝低脂奶，因为它给人的印象要比普通牛奶更健康，甚至有些趣闻讲的是某些著名运
动员的牛奶故事，说他们从小时候开始就会每天喝掉好几袋牛奶。
　　但我在这里给出的建议是，对于包括运动员在内的现代人来说，牛奶并不是一种有利于健康的食
品。
当然，我也向与我签合同的选手提过建议，让他们不要喝牛奶。
 要解释不喝牛奶的理由简直是没完没了，不过基本上可以概括为5点：不符合饮食习惯；会破坏营养
平衡；妨碍细胞的功能；可能被有害物质污染；由于加热杀菌，其中的食物酶被破坏了。
　　有的人一喝牛奶肚子就咕噜咕噜地叫，或是腹泻，这叫做乳糖不耐症。
其原因是体内不存在分解牛奶中成分的乳糖酶，乳糖没消化就通过了肠道。
这种症状绝不是什么特殊病症，倒可以说是一种正常反应。
　　我们亚洲人、非洲人、还有人类以外的哺乳类动物，都有一个共同的特点，那就是：虽然哺乳期
的婴儿体内有乳糖酶，但是断奶后乳糖酶在体内就失去了作用。
可欧美人不同，他们从前生活在纬度高、农作物难以生长的土地上，主要从家畜的奶中摄取必需的营
养素，因此，经过几千年的漫长岁月后，他们不得不发育为成年后仍然可以分解乳糖的身体结构。
与他们相比，我们经常饮用牛奶不过才几十年的历史。
这样一比较就会发现，牛奶并不适合我们的饮食习惯。
　　一说到牛奶，必然要提到钙。
钙这种矿物质对我们人类来说非常重要，这一点毋庸置疑。
话虽如此，如果我们仅摄取了大量的钙，我们的身体反而会将这些钙排出体外，这是由体内相互抗衡
的钙镁平衡造成的。
　　钙在血液中发挥着信息传导的重要作用，一旦钙不足，身体就会出现各种障碍。
于是身体将钙从骨骼中取出来，努力保持血液中钙的浓度。
而在骨骼中起调节作用的就是镁，如果骨骼中缺乏镁，这种调节就无法正常进行，于是骨骼中的钙就
一股脑地都被溶解了。
　　欧美人与亚洲人相比，虽然钙的摄取量要多很多，却有更多的人患上骨质疏松症，这样的现实真
是富有讽刺意味。
造成这种现状的一个原因就是，欧美饮食（包含牛奶在内）中镁的摄取量偏少，因此钙很容易被排出
体外。
　　确实，骨质疏松症是钙脱离骨骼被溶解掉而引起的一种疾病。
但引起它的主要原因并不是饮食中摄取的钙不足，而是生活习惯，尤其是饮食习惯不好，才容易失去
骨骼里的钙。
 身体内的钙不能正常发挥作用，这是最大的问题。
可以说，我们现代人已经陷入 “钙生理作用不全综合征”这个深渊中了。
　　　　仅靠牛奶无法强壮骨骼　　我想在这里再多说说钙，刚才我讲到血液中的钙与信息传导有关
，它的主要作用大致可以分为3类。
第一类是细胞的增殖和分化。
所谓细胞分化，是指细胞会分别变化为在各个组织、器官中发挥功能的细胞。
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例如，如果增殖后的细胞是血管里的，它就会变为血管细胞；如果是内脏里的，就会变为内脏细胞。
第二类作用是激素的分泌。
在人体中，甲状腺、胸腺等内分泌腺会生成各种激素，要合成这些激素就需要钙的信号。
而且，内分泌腺细胞内合成的激素被运送到细胞外时，也离不开钙。
第三类作用就是使神经细胞兴奋。
神经细胞之所以能够传导信息，是因为钙的进入，于是才能产生电信号。
　　这样一看，我们就会很清楚，钙与维持身体正常工作的最基础部分有着密切关系。
它的几类作用之间有一个共同点，即钙出入细胞所引起的刺激成为了诱发某种动作的信号。
 二战后，日本人的钙需要量被规定为一天600毫克。
与欧美人每天摄取的1000毫克钙相比，600毫克看似少了很多。
但事实上，人只要每天摄取300毫克左右的钙，就不会受到骨质疏松症的困扰。
　　尽管如此，在当今社会，无论男女老少都在喝牛奶，但结果却是骨折、骨质疏松症的患者比例反
而明显升高了，这是多么奇怪又讽刺的现实啊。
骨折率不仅取决于骨骼的组成，还会受到生活方式和体格的影响。
现在有调查结果显示，消费牛奶等乳制品越多的国家，骨折率越高。
　　骨骼绝不单单由钙构成，它还需要镁等其他各种营养素。
在饮食欧美化的日本，骨质疏松症的病例也在迅速增加。
由此可见，有些事并没有想象得那么简单，并不是“吃含钙多的食物越多，骨骼就越强壮”。
　　哈佛大学的研究小组对之前的各种科学文献进行了精细调查和分析，美国作家布赖恩?克莱门特对
他们的调查结果赞不绝口，在他的《达到最佳健康状态的生活饮食》一书中这样写道：估计每个人都
听说过这样的话—“为了预防骨质疏松症，女性应该多喝牛奶，增加钙的摄取量。
”但骨质疏松症这种疾病并不是缺乏钙引起的，而是动物蛋白摄取过度造成的。
乳制品等动物食品是蛋白质的来源，但里面含有丰富的硫磺。
硫磺在体内会生成过剩的酸，这种酸通过骨骼溶解掉钙，使其随尿排出体外，这种情况都是动物蛋白
引起的，还有“源自蛋白质的高钙尿症”这样一个名字。
　　几乎没有人知道，混在1杯水中的1勺海藻，钙含量是1杯牛奶的1000倍，这样的信息被巧妙的宣传
掩盖掉了。
　　哈佛大学的研究中强调了这样一点：钙可能会预防骨质疏松症，但乳制品的预防效果并没有得到
证明。
　　我在第2章中也提到，很多研究已经证明，动物蛋白的过度摄取是将钙排到尿里的原因所在。
乳制品也是比较重要的动物蛋白来源，因此这项研究否定了利用牛奶等乳制品来补钙的效果。
　　保持钙镁平衡　　和传统的日式饮食相比，在欧美饮食中，豆类、蔬菜、谷物等富含镁的食物被
摆上餐桌的机会并不多，这已经是一个大问题了。
不过还有一些更严重的问题，造成了本应与钙保持平衡的镁含量不足。
　　目前，农药等因素造成了土壤的贫瘠，农作物自身的镁就不够，因此，在现代饮食中，就算是以
日式饮食为中心的菜谱，也无法像过去那样摄取到充足的镁。
此外，在谷物中，胚芽部分含镁最多，但现在的主食是精制后的白米，这也是引起慢性镁不足的原因
之一。
 还有一点，在体内生成对抗压力的激素时，会消耗大量的镁。
在现代社会中，我们随时随地承受着各种压力，这让本来就不足的镁更加枯竭。
且使用过一次的镁没法再利用，而是主要通过尿被排出体外。
这种机制的运作是有原因的，在之前的人类历史中，人体内的镁从未缺乏过，因此也没有必要建立将
它保留在体内的一套系统。
　　我前面讲到，骨骼、血液、肌肉、血管的松弛和收缩，都依靠钙和镁这两种矿物质的作用。
钙的作用是使肌肉、血管紧张或收缩，而镁则相反，它的作用是使它们松弛或扩张。
 原来钙与镁在体内的比例为2∶1，但在今天普遍镁不足的状况下，如果大量喝牛奶或食用强化钙食品
，这个比例就会更加倾斜，变成4∶1或5∶1。
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还有人指出，这将成为心脏病发作的直接原因。
镁不足不仅会造成骨质疏松症，还可能引起更为严重的后果，甚至是生命攸关的情况，例如猝死。
　　事实上，有这样的研究报告：解剖死于心脏病的人和死于交通事故的人的心脏肌肉，检查肌肉中
钙和镁的浓度。
结果表明，死于心脏病的人和死于交通事故的人相比，钙的比例更高，也就是说比健康人体内的钙更
多，而镁则偏少。
　　在这里，我必须提醒大家，报告中解剖的是己经死亡的人的心脏，而活着的我们心脏情况如何则
没有人知道。
因此，我希望大家能够将这一点铭记于心：一旦钙和镁的平衡面临崩溃状态，就会出现生命危险。
　　不过，我希望大家不要误解，摄取大量的钙这件事本身并没有什么不好，不过要同时摄取适量的
镁，这一点非常重要。
 牛奶还是“完美食品”吗？
 我在前面提到，过度摄取牛奶、肉等动物蛋白会生成酸，为了中和生成的酸，骨骼里的钙就很容易被
溶解掉。
而且这些食品中含有大量饱和脂肪酸，如果摄取过度，会引起各种健康问题。
另外，还有一些事实被报道出来：为了不让奶牛生病，人们在饲料中投放了抗生素或生长激素，或是
强制地人为增加产奶量，又或是把使用了农药的牧草当做饲料。
所以，市面上出售的牛奶很可能被这些有害物质污染了。
　　神经内分泌学的权威罗伯特?科恩有一本著作—《牛奶：致命的毒药》，这本书从封面开始，就对
市面上出售的牛奶进行激烈的讽刺。
他把牛奶比喻成炸药，在盒子的表面画上骷髅符号，还在背后的原材料栏里写上生长激素、杀虫剂、
抗生素等。
书的封底也是同样的辛辣讽刺，写着如下的评论： “牛奶过去常常被过高评价为‘完美食品’，但它
绝不能称为‘完美食品’，美国不应该试图隐瞒这个事实。
”（本杰明?斯波克博士） “我之所以生病，都是医生强迫我喝牛奶的结果。
这种白色液体甚至在腐蚀毫无能力的婴儿。
”（菲尔） “牛奶中含有的酪素达到了母乳中的3倍以上。
酪素是牛奶的副产品，这种物质还被用于黏结木材，黏合性非常强。
”（沃克博士） “牛奶是最不健康的钙承载物，应该抹掉它是良好钙源的印象。
”（尼尔?伯纳德博士）　　顺便提一下，最早对牛奶提出批评的是《斯波克育儿经》。
在这本畅销书中，作者明确提出最好不要给孩子喝牛奶。
此外，约翰?霍普金斯大学的弗兰克?奥斯基博士也著有《不要喝牛奶！
》，这本书在内容上基本与《牛奶：致命的毒药》相同。
日本也出版了一些书，对牛奶持怀疑意见。
虽然书的数量不多，但我们仍然能感觉到，曾经对牛奶的过高评价正在被大家重新审视。
　　如果你非常喜欢牛奶等乳制品，只是偶尔喝喝没有关系。
我只是希望，在幼儿园、学校，甚至每个家庭中都强制让人喝牛奶的潮流能尽早过去。
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编辑推荐

　　《吃对了就能大大提高孩子的智力》由日本营养学权威山田丰文倾力奉献　　揭示食物对身体的
强大影响力。
　　营养新常识助孩子登上智力快车，每一位父母都希望自己的孩子聪明、智商高。
但很少有父母知道：合理膳食，可以大大提高孩子的智力。
　　美国学者亚历山大?施拉姆斯用了4年时间，在纽约学区进行了一项实验，研究饮食对学习成绩的
影响。
第一年，去掉了汉堡包的肉中的脂肪，用未精加工过的全麦面粉做面包，结果学生的平均成绩提高
了20%。
第二年，去除了添加色素、甜味剂的食品，结果这一年的平均成绩提高了31%。
之后，又去除了食品中的抗氧化剂等合成防腐剂。
就这样，成绩逐渐攀升，四年间这些学生的成绩提高了40%以上。
　　实践证明，饮食能大大影响孩子的记忆力、集中力、创造力等智力的发育，在小学到初中阶段尤
为明显。
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