
第一图书网, tushu007.com
<<会吃的人不生病>>

图书基本信息

书名：<<会吃的人不生病>>

13位ISBN编号：9787546326191

10位ISBN编号：7546326192

出版时间：2010-6

出版时间：吉林出版集团有限责任公司

作者：玛丽恩·内斯特尔

页数：329

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<会吃的人不生病>>

内容概要

　　任何一种食品的选择对你的健康只有很小的影响。
　　吃含有蔗糖和反式脂肪的食物并不会当时杀了你。
只吃某些水果和蔬菜也不一定会保护你远离心脏病和癌症。
重要的是你习惯吃什么，吃多少。
虽然热量平衡饮食（含有水果和蔬菜并且减少垃圾食品）对你的健康有好处，但是任何一种食品的作
用微乎其微。
食品销售商常常想尽办法让你相信购买他们的特定产品将对于你的健康有很大改观。
这或许有帮助，但也只是健康饮食的一方面。
　  即使你知道什么对你有益，把理论用于实践也不是那么容易。
首先，如今在美国你很难控制饮食，在世界的其他地方也是如此。
在食品领域，所有活动都在鼓励我们吃得更多而不是更少。
为什么呢?请思考这个问题：如果你吃更健康的食品，什么食品业或专业机构有可能从中获益呢?这很
难回答，我认为这不是一个简单的问题（或许有机食品生产商有可能）。
你可能认为健康保险公司将从更健康中获益，但不一定。
一些经济学家发现．向全部人群提供预防性服务比治疗少数病人的花费要高得多。
如果我们把这个问题的措辞颠倒一下：什么公司或团体因为大众对营养学和健康知识的迷茫而获益呢
？
答案令人沮丧，因为清单非常长，包括食品业、餐饮业、快餐业、节食行业、健康俱乐部、制药业和
健康咨询公司等。
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作者简介

玛丽恩·内斯特尔（Marion Nestle）纽约大学营养、食品研究和公共健康部主席，加州大学医学院的
副院长和美国癌症协会顾问，高级营养政策顾问部主席。

    玛丽恩·内斯特尔（Marion Nestle）博士是美国营养、食品研究和公共健康部的主席，同时也是纽约
大学的教授，她毕业于
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章节摘录

第2章　水果和蔬菜：新鲜的代价新鲜度首先，让我们回顾一下历史。
纸质卷轴、发掘出的油罐和其他考古学发现证实食物在很久以前就进行着远距离贸易。
在贸易中，食物不得不使用一些方法进行保存，否则就会变坏。
细菌和霉菌在咸鳕鱼和干燥的面包里不容易滋生，但是在水果和蔬菜里生长得却非常繁盛。
这些蔬果如果不及时采取保存措施，将腐烂得非常迅速。
这些保存措施包括浸泡在糖(变成果酱和果冻)或盐(泡菜)里，或者放在罐或坛里烹制，或者冷冻。
柑橘类水果由于有厚厚的果皮，腐烂得比较慢，这就是为什么船员长途航行期间会携带柠檬来预防坏
血病，但是如果不冷藏，柠檬也会变坏。
腐烂问题可以解释为什么超市农产品区的产品种类要受到季节的限制，并且这些农产品要么产于本地
，要么从其他地方运送过来，但是运输过程不能超过太长时间。
火车、汽车和飞机的发明使食物的运输距离大大变长。
冷藏技术让一切都发生了改变．水果和蔬菜从摘下的那一刻就可以被立即冷藏，直到被放进你的购物
篮里——该行业被称为“冷藏链”——这意味着农产品区不再受到产地和季节的限制。
你在任何想吃的时候都能买到草莓。
前些年在加利福尼亚州北部萨利纳斯区举办的一次食品研讨会期间，我第一次认识到冷藏链的重要性
。
大会为参加人员准备了一次盛大的午宴，地点位于一个椰菜农场的仓库里。
尽管那天的室外温度超过37摄氏度(100华氏度)，但是我却很遗憾没有带一件厚毛衫。
仓库里特别的冷，我们吃饭的桌子周围是堆得高高的装满了椰菜的箱子。
这些箱子已经准备好运往全国各地。
椰菜太诱人了，让人忍不住想掐一小块。
它非常清脆可口，并且配以美味的调味品，一点都不像我以前经常在纽约超市买到的那种，软绵绵的
还带着苦味。
这里的椰菜非常新鲜，它们一大早被摘下来，然后马上装箱并放到冷库里保存。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<会吃的人不生病>>

媒体关注与评论

《会吃的人不生病》（What to eat）不仅仅在择食方面为我们提供了全面的参考指南，而且还为我们
讲解了一系列与健康相关的最新研究发现。
——苏珊·撒尔特·雷诺兹《洛杉矶时报书评》营养学大师内斯特尔的这本综合性指南，不仅让人们
能够在便利店更加安心地购物，也让健康饮食更为普及了。
——《科学新闻报》这本书将让人们远离食品标签所带来的困扰，让人们了解到自然食品与转基因食
品的真正区别，并让人们知道都是谁在打点着营养和食品安全。
——玛丽安鲍罗斯《纽约时报》内斯特尔可谓是营养与食物领域最明智，最具影响力的权威人士。
——卡罗 尼斯《旧金山纪事报》经过一丝不苟的研究，玛丽恩·内斯特尔为读者带来了这本全面且极
具价值的《会吃的人不生病》（What to eat）。
本书所述内容实际可行，极富吸引力，读者将了解到每一天美国食品销售系统所供应给我们的是些什
么。
本书内容严谨但不失幽默，值得一读。
——艾丽斯·沃特斯（美国烹饪哲学大师）据营养学大师内斯特尔所言，大众对如何择食而与日俱增
的疑惑来源于两点：一是专家将食物成分与健康问题隔离开来，因而没能绘出一个完整的概念。
另一点就是食品行业所做的营销推广仅是从利益点出发。
内斯特尔告诉人们，研究结果往往含糊其辞，而几十年前的那些简单、常识性的指导方针如今仍能发
挥其效用：多做运动，多吃水果和蔬菜，以及少吃垃圾食品。
内斯特尔说，健康饮食的关键就在于要学会巡览大超市。
她为读者提供了实实在在的指南，着眼于各类人群所关心的问题，其中包括婴儿食品、健康食品、补
给品等等。
内斯特尔所描述的内容翔实且风趣，她用侦探的眼光，寻求健康与营养的线索。
她那明智、可靠的方法定能让人们在如今的超级大市场中更为自信地寻求健康之道。
 ——《出版商周刊》
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