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前言

　　几十年前，我注意到了一种慢性炎症，它是由身体内聚积的毒引起的； 几十年来，我一直埋头研
究这种慢性炎症在衰老和诸多慢性疾病中所扮演的 角色。
《排毒饮食计划》是我多年研究的结晶。
从多方面看，本书都是我迄 今为止写出的最让人激动、最具创新性的作品。
虽然越来越多的科学家承认 由内毒引起的炎症在许多疾病和慢性病中的作用不容忽视，但是我相信，
《 排毒饮食计划》首开先河地论述了：只有在显微镜下才能看见的慢性炎症如 何引发许多代谢疾病
和加速衰老；如何给人们的健康带来威胁；如何导致体 重增加并患上肥胖症。
 如果对成年人来说这则消息还不算糟糕的话，那再看看下面这则消息吧 。
现在，有惊人的迹象表明，这种和饮食有关的、由内毒引起的炎症也在儿 童和青少年群体中引发体重
增加、肥胖症、Ⅱ型糖尿病和新陈代谢综合症等 许多疾病或症状。
 由于疾病惊人的增长态势，国家健康研究所和其他一些重要的健康机构 已经修改了传统的食物金字
塔。
例如，他们所推荐的食物中新增了大量的蔬 菜和水果。
这一点我极力赞成，因为这些食物中含有上佳的抗氧化剂，是大 自然赋予的天然排毒(抗炎）资源。
 这种修改当然是好事，因为我相信，排毒问题以及保持健康就跟下一顿 饭一样紧迫。
我的研究表明，排毒抗炎饮食是防止体重增加和许多老年性疾 病的重要方法。
据我观察，数千位患者仅仅将饮食中的有毒促炎食物撤掉， 换成排毒抗炎食物，就取得了显著的效果
。
《排毒饮食计划》将把这些食物 介绍给你，永远消除你在厨房和超市中的困惑。
你将获得一个简单易行的健 康饮食方案，通过它，你不仅能快速排毒，治疗疾病，还可保持身心健康
。
 使我特别感兴趣的是，能有效防治慢性病、抵抗衰老、皮肤松弛、起皱 纹等症状的那些食物(具有排
毒抗炎特质的）同样也能有效地减轻体重，而且 对每个人都是安全无害的(不管是儿童还是成人）。
与此相反，那些有毒促炎 食物在加速衰老、增加我们患病几率和降低我们认知能力的同时，还能引起
体重的增加。
有毒促炎食物和饮料还干扰人体的正常代谢功能，使身体排毒 变得更加困难。
 《排毒饮食计划》所推荐的排毒抗炎饮食非常独特，遵循该方案的人不 仅在短时间里有毒脂肪明显
减少，许多慢性病得到了控制，而且对有些患者 来说，其疾病还被彻底根除，他们容光焕发，韶华重
驻。
 选择排毒抗炎的生活方式，最基本的，就是选择排毒抗炎的饮食。
排毒 抗炎饮食能切实控制血糖和胰岛素水平，所以，高血压、Ⅱ型糖尿病、肥胖 症、心脏病和代谢
综合症的发病率自然就会减少。
 将内毒引起的慢性炎症视为衰老和一些慢性病的病因是个非常新颖且具 开创性的观念，正因如此，
我们的排毒饮食计划才屡试不爽。
 医学博士 尼古拉斯·裴礼康
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内容概要

人们常说“无毒一身轻”，但你知道身体里的毒是怎样形成的吗？
你知道它是怎样影响我们的健康的吗？
你知道我们应该怎样用饮食来排毒吗？
　　世界医学界最前沿的研究成果告诉我们：身体内聚积的毒会让身体形成一种肉眼看不见的慢性炎
症．正是这种慢性炎症导致了心血管疾病、肥胖、糖尿病、某些癌症、帕金森症、阿尔兹海默氏病、
自身免疫性疾病⋯⋯　　美国医学家们发现：　　肥胖是身体内的毒让脂肪细胞出现了慢性炎症。
　　心血管疾病是身体内的毒让动脉出现了慢性炎症。
　　糖尿病是身体内的毒让咦腺出现了慢性炎症。
　　⋯⋯　　清除慢性炎症最有效的办法就是排毒抗炎。
美国医学博士尼古拉斯·裴礼康经过几十年的研究，总结出了一套十分有效的排毒（抗炎）饮食计划
，遵循这一饮食计划，成千上万名患者摆脱了疾病的折磨，重新获得了健康。
现在《排毒饮食计划》已成为美国最畅销的健康图书，而尼古拉斯·裴礼康也被誉为“排毒抗炎之父
”。
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章节摘录

　　炎症与肌肉的关联 老年人的这种肌肉流失被称作肌肉衰退症。
我想用老年人的肌肉衰退作 为参照，来比照节食者的肌肉流失情况。
我惊喜地发现，患者中间，患有肌 肉衰退症的人体内的炎症指标比肌肉衰退不明显的人的指标要高，
而其他的 参数却差别不大。
两种人的其他参数水平，如生长激素柑陸腺激素，都相差 无几。
换句话说，那些肌肉衰退最严重的研究对象处于炎症状态，即他们的 体内有大量的毒素。
那些肌肉衰退最严重的患者的炎症指标，如C反应蛋白 质和白细胞介素6等介素的水平都较高。
 此处，肉眼看不见的轻微炎症再次现身，充当了衰老过程中肌肉衰减的 始作俑者。
到了这个地步，我心中狂喜，认为人衰老过程中的肌肉衰退可被 用作范本，用以研究节食引起的肌肉
萎缩。
但是，采用排毒抗炎饮食方案的 患者减肥效果显著，但肌肉并没有发生相应的变化，这却是我亲眼所
见的事 实。
 难道由内毒引起的炎症是造成肌肉衰减的始作俑者？
 我认为两者间的关联是一个有趣的课题，但我得先完成对炎症与肥胖关 系的研究。
最近，科学家发现了脂肪细胞一个惊人的特性。
他们发现，脂肪 细胞非常独特，它们并非一个惰性组织，而是一群破坏力十足的“小坏蛋” 。
 人体脂肪的真实面目 过去的10年中，科学家对白色的脂肪组织（俗称人体脂肪）的认识发生了 180度
的大转变。
他们不再把它看做一个因过度饮食而由脂肪细胞堆积成的 惰性组织，现在他们意识到脂肪的堆积区域
其实是一个活跃的内分泌器官。
 和构成内分泌系统的胰腺、甲状腺、副甲状腺、肾上腺、松果腺、脑垂体、 睾丸以及卵巢等能分泌
激素一样，脂肪也能分泌激素。
我们开始这样来定义 人体脂肪：人体脂肪是一群和大脑、肝脏、骨髓、骨骼肌、肾上腺皮层、交 感
神经系统等整个免疫系统相互交流的细胞。
而且，它们彼此间交流的并不 是什么好的东西。
 这一点非常重要，因为人体脂肪本身对人体内最终的脂肪储存量起着决 定作用。
另外，它还影响着我们的食欲、能量消耗和我们的免疫系统。
人体 脂肪之所以有这种威力，是因为它分泌出一些激素，学名为脂肪氧化激素。
 脂肪氧化激素其实是一些蛋白质，发挥着流转全身的信使作用（人体传感网 络的又一例证）。
与某些介质——那些有毒的促炎化学信使——一样，脂肪 氧化激素能在全身范围引发慢性炎症。
 我们现在逐渐认识到，人体内脂肪积聚越多，它给全身带来的负面影响 就越大，这种影响就是极具
破坏力的炎症影响。
所以，以上对脂肪氧化激素 的新认识就更让人坐立不安。
 其实，从以下事实看，将人体的多余脂肪淤积比作瘤也不为过。
体内脂 肪堆积过多，系统会难以承受，脂肪细胞就必须分泌出激素类物质来促进血 管的生长，才能
为越来越多的脂肪提供营养。
另外，跟肿瘤的情形一样，血 管的增长速度跟不上脂肪细胞的增长速度，导致脂肪细胞缺氧。
脂肪细胞一 缺氧，就会释放出有毒的促炎化学物质，以促进血管的生长。
这些情况正好 和肿瘤的增长过程吻合。
 我知道肿瘤的比喻有些偏激，也有些吓人。
但是，大家必须清楚一点， 我做这样的比喻只是为了破除一个假象：有些人看起来健康快乐，只是有
点 胖，多余脂肪使他们显得年轻，从而让人误认为多余脂肪是良性反应。
这群 活跃的细胞能给从骨骼生长到有性生殖等所有器官系统带来一系列的问题。
 现在，人们知道了脂肪组织是一个内分泌器官。
它非常独特，是惟一向全身 器官系统发出有毒促炎等破坏性信号的内分泌器官。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<排毒饮食计划>>

 P15-P17

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<排毒饮食计划>>

编辑推荐

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<排毒饮食计划>>

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 9


