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前言

西格弗里德·梅林（Siegfried Meryn）教授在他的著作《健康全书》于1999年在卡尔·于贝罗伊特出版
社出版，并以25 000多册的销售佳绩赢得“金奖”书籍的荣誉之后，现在推出他的新作《营养全书》
。
而且这次又是涉及人们所关注的中心主题：健康。
因为合理的饮食，适时适量的适当食物是我们健康生活的一个重要前提。
但是什么是合理的呢？
显然世上没有什么专利处方，而且人的个体也极其的千差万别——但还是有基本的原则和认识，而这
些正是本书想要介绍给读者的，并且它们是普遍有效的准则。
奥地利广播电视台想向它的听众和观众提供有关健康和幸福的信息。
因此合理及有意识的饮食主题在广播电台和电视台众多的节目，以及新的大众传媒互连网上得到了科
学的论述。
电视节目中，除了《奥地利欢迎您》之外，还有科学报道节目《图画中的时间》，ORF台时事述评节
目《当代》，《今日各州》和《今日奥地利》，此外从2000年9月起开播的节目《更美好的生活》也在
探讨有关健康的问题。
广播节目，在《电台医生》，《一天又一天》，《广播讲座》，《多维——科学的世界》，以及ORF
地方电台播放的节目中都有关于各种医学主题的报道，其中大部分都与饮食的方方面面有关。
健康，合理的膳食在未来还将拥有更重要的意义。
奥地利广播电视台想借助《健康全书》和《饮食全书》这样的书籍来顺应这一潮流并进一步扩展这方
面的报道。
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内容概要

一代又一代科学家不断地致力于研究：人的个人生活方式能够在多大程度上影响人的寿命?排除遗传因
素和外界的影响，他能够为预防疾病作出哪些贡献?他如何能够有效地延缓衰老?    如今我们知道了答
案。
这首先在于合理的饮食。
    最近几十年来，大量疾病的发生与不合理的饮食或者说是单一的饮食方式之间直接的相互关联第一
次得到了科学的验证。
毫无疑问：从糖尿病到高血压很多疾病都能在不当的饮食摄取中找到它的源头。
特别是体重超重常常是导致那些大大降低我们预期寿命和预期健康的疾病发生的原因。
    一辈子健康地吃，健康地生活：健康生活的方向早在孩提时代和青年时代就已被确定下来。
母亲在怀孕期间通过摄取食物为胎儿的最佳营养供给奠定基础。
在母亲胸前吸奶的新生儿通过哺乳得到了极其重要的抗体。
从青少年时代的生长期，并经过所有的生命阶段，直至老年，我们身体对食物的需求总是在不断地变
化。
因此我们有必要一再地适应身体对食物的需求。
    本书指导您如何凭借较少的花费来健康和卓有成效地生活。
它应当成为您生命中的良师益友。
从中您可以找到有关合理，均衡饮食的所有重要信息，而且在实践过程中您不会丧失在饮食上获得的
任何乐趣和喜悦。
更长久和更健康的生活既不是一门艺术也不是一个秘密。
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作者简介

西格弗里德·梅林(Siegfried Meryn)教授在他的著作《健康全书》于1999年在卡尔·于贝罗伊特出版社
出版，并以25000多册的销售佳绩赢得“金奖”书籍的荣誉之后，现在推出他的新作《营养全书》。
而且这次又是涉及人们所关注的中心主题：健康。
因为合理的饮食，适时适量的适当食
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章节摘录

插图：食物的未来这些事物在今天听起来仍旧像是乌托邦：能让我们活得更长寿的食物。
能够分解数百次而没有任何损耗的人体细胞。
即使出现致命形态也能得到治愈的癌症。
可以口服的胰岛素制剂。
可以通过干预基因组织进行预防的遗传病。
可以最大程度提高我们记忆力的功能性食品。
——我们将会亲自体验所有今天的乌托邦将会变成现实的未来。
权威的科学家们目前已经达成了一点共识，它将在实现乌托邦的过程中发挥最重要的作用：破译人类
饮食，疾病产生和人体老化进程三者之间的相互关系。
“我们才刚刚开始”，“美国抗老化药物研究院”院长罗纳德·克拉茨（f{onald Klatz）证实说，他在
他位于美国芝加哥的办公室中指挥并协调全球55个国家的8600名医生和科学家进行工作。
“不过毫无疑问：有关合理饮食的知识将在未来解决许多问题，而这些问题至今还会使疾病变成人类
致命的死敌。
”如同一名现代的印第安那·琼斯，这位戴着厚厚角边眼镜，才思敏捷的科学家在人体的“热带丛林
”，在神经脉络，曲折的肠道和器官中间猎逐着最终的发现，哪种食物成分和物质能使我们在我们追
求长生不老的过程中前进一大步；以及一种具有明确定义，均衡并与个体相协调的饮食如何能够使预
防疾病变得可能，并使人直至老年都保持高度的认知和心理机能。
健康生活的关键在于食物新千年开始之际的今天，众多的研究证明：健康长寿的关键在于——而且首
先在于——合理的饮食。
直到2000年8月，位于巴德亚琛的“德国食品医学和营养学研究所”才让我们注意到英国的一项由84
129名妇女在14年的时问里参与完成的最新研究。
最重要的研究结果：不合理的饮食是排在吸烟（每天15根以上）之后导致心肌梗塞这种相对风险增加
的第二常见原因。
与此相反，下面的营养方式证明有利于降低心肌梗塞的患病风险：（如左图）如果未来的人能活到120
岁以上——一种看起来越来越现实的想象——那么除了充足的身体运动和体内稳定的荷尔蒙含量之外
，首先是合理的饮食为此作出了重要贡献。
奥威尔的2084：从软管中挤出的基因食品？
不过正因为如此，人们在今天提出了一个问题：21世纪等待我们的到底是什么？
我们将——像宇航员一样——只能得到从软管中挤出的食品吗？
食物将通过基因技术被改造吗？
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编辑推荐

健康地说，健康地喝，健康地生活。
你知道怎么吃才能最健康吗?《营养全书》指导您如何凭借较少的花费来健康和卓有成效地生活。
它应当成为您生命中的良师益友。
从中您可以找到有关合理，均衡饮食的所有重要信息，而且在实践过程中您不会丧失在饮食上获得的
任何乐趣和喜悦。
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