
疾病到来时从来不会提前

打招呼。身体的不适，并非一

日功夫造成的。日常生活中那

一句句“没关系”，一点一点累

积，最终转换成一句“早知

道”。一个人如果吃得不健康，

便没有精力去享受生活。病从

口入的生命规律，时刻警醒着

我们应该注意日常饮食。你是

否曾反思自己的饮食习惯？你

所认同的健康真的健康吗？

本期推荐书目带你了解饮

食的学问，从日常饮食与疾病

的关联、如何改变自己的不良

饮食习惯、哪些吃法才是健康

的等方面进行饮食科普。
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《你是你吃出来的》
夏萌 著
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《吃的真相》
云无心 著

没 有 不 好
的食物，只有不
好 的 搭 配 。 很
多人吃的不错，
但 健 康 状 况 却
不好，究竟是哪
里 出 了 问 题 ？

《吃出健康很容
易》的作者，两位著名营养学者、
资深健康宣讲专家对此解答疑
惑。全书立足于科学的营养观，
向广大读者介绍了怎样饮食才
会最大限度满足健康需要，如何
选择食物才能最有效地发挥其
作用，并提供了甄选食物以趋利
避害的方法，指出了众多流行饮

食 观 念 中 的 误 区 ，扭 转 错 误 认
识，防微牡渐。

作者简介：
王兴国，大连市中心医院主

任营养医师。1993年，毕业于中
山医科大学（现中山大学）医学营
养学系，师从著名营养学家何志
谦教授。

范志红，中国农业大学食品
学院营养与食品安全系副教授，
食品科学博士。一直致力于营养
科学的宣传和普及，在全国多家
电视台的著名电视健康教育栏目
先后进行了近 300 期精彩的讲
座。出版《食不厌精》《“烹”出营
养来》等16本科普著作。

本书为前北
京安贞医院营养
科主任夏萌总结
自身患病经历和
10 万 临 床 病 例
写成。高血压、
高血脂、糖尿病、
冠心病等慢病人
群都曾陷入同一

个误区——误以为低油低脂保健
康，其实这些病症多是蛋白质缺
乏式营养不良；误以为只能终生
服药或手术，忽略了饮食等生活
方式改变带来的真正康复。

作者结合实例提出：要预防
疾病，一日三餐才是真正的保健
品；针对已患慢病人群，提出“四
分法”，讲解冠心病、甲状腺结节、
胃炎等 14 种常见慢病饮食治病
的方法。

作者简介：
夏萌，主任医师，曾就职于北

京天坛医院神经内科、北京安贞
医院神经内科和营养科，曾任北
京安贞医院营养科主任，北京卫
视《养生堂》《我是大医生》等电视
节目特约嘉宾。擅长疾病的营养
调理和健康管理。

为 什 么 有
的 人 吃 再 多 也
不胖，有的人喝
凉 水 也 发 胖 ？
为什么严格、认
真 节 食 的 人 依
旧 会 遭 遇 反 弹
的痛苦？

美 国 最 佳
医 学 科 普 作 者 盖 里·陶 比 斯 决
心为公众找到答案。他花费整
整 10 年 时 间 ，全 面 调 查 了 一 百
多年来科学减肥的文献和最前
沿 的 实 验 ，终 于 发 现 了 肥 胖 的

真 相 和 科 学 减 肥 的 做 法 ：肥 胖
者比普通人需要更多的营养来
滋养身体，此时盲目少吃，可能
会 给 身 体 带 来 不 可 逆 的 伤 害 。
要 想 一 次 性 彻 底 减 肥 ，必 须 先
优化营养结构，不在于吃多少，
而在于吃什么、怎么吃。

作者简介：
盖里·陶比斯，美国最佳医学

科普作者，三度获得“美国国家科
学作者奖”，1977 年毕业于哈佛
大学生理系。著有健康医学畅销
书《卡路里的功与过》《节食减肥
之迷思》等。

《我们为什么会发胖》
盖里·陶比斯 著

美国责任医
师协会临床营养
学 专 家 徐 嘉 博
士，以前沿科研
成果和大量真实
案例为依据，用
通俗、活泼的语
言，将严谨的营

养学理论生动地呈现在我们面
前，道出了适合现代人以食“蔬、
果、豆、谷”为主的健康饮食（素
食）基本原则。各种慢性病及癌
症患者、亚健康者、肥胖者、孕妇、
儿童、老人、运动员、环保主义者
等各类人群，都能找到适合自己

的饮食建议。《非药而愈》告诉我
们如何通过正确的饮食，开启每
个人的自我疗愈系统。吃正确的
食物，顺从大自然的规律，让我们
能在这个营养过剩的时代，活出
健康状态。

作者简介：
徐嘉，美国责任医师协会临

床营养学专家，美国约翰霍普金
斯大学医学院生理学博士，北京
大学生物物理学士。

自2014年起，其健康公益巡
讲的足迹，遍步全国30多个省级
区域，100 多座城市，共举办 800
余场公益讲座。

《非药而愈》
徐嘉 著

如今我们获取信息的渠道越来
越多，什么样的信息才是真正可靠
的？尤其在食品方面，网络上的那
些说法是不是真的？应该怎样吃才
健康？在《吃的真相》系列图书中，
作者给出了答案。

《吃的真相》的作者云无心是一
位“在实验室里研究做饭”的美国食
品工程博士，他还有另一个身份：科
学松鼠会最具人气的科普作家。科
学松鼠会的粉丝对云无心的评价
是：“从来没人把科学写得如此好
看。”

人人都会吃，却未必人人都吃
得得法。任何一个中国人在吃的问
题上都面临着极大的困惑：一边是
源远流长的饮食文化，另一边是西
风突进带来的诸多新事物，从微量
元素到蛋白粉，从膳食平衡到抗衰
老因子，在能够理解之前许多人已
经开始执行了。新的和旧的，现代
和古老的，科学和神秘的，都在同一
张餐桌上争奇斗艳，陈述着各自不
同的真理。

《吃的真相》一书中收录了云无
心 70 多篇科普博文，全都是关于当
前公众最关注或最具争议性的食品
营养和安全问题。比如“天然食品
就是安全的”“防腐剂就是有害的”
以及“大豆蛋白极具营养价值”等。
看过本书，你得到的将不是关于“这
个能吃”“那个不能吃”的指导，而是
一种对食品、工业化生产、健康原理
等的科学认识。作者说，在食品领
域，被“部分的事实”和“事实的部
分”误导太容易，所谓真相是全部的
事实和事实的全部。

在《吃的真相》一书里，有不少
有意思的内容。现在减肥的人特别
多，云无心说，减肥的人应该多吃土
豆，因为土豆中含有一部分“意志坚
强”的淀粉，它像纤维一样，让人感
觉饱，但不贡献热量。而目前的“减
肥食品”主要依靠低能量产生的“饱
足感”。

作者在序言中写道：“我都不觉
得自己写的这些东西有什么太多的

‘技术含量’，也经常说这些都是常
识而已。”阅读本书后，你能否吃喝
得更健康，谁都无法保证。毕竟，吃
喝的影响因素众多。但毫无疑问的
是，你再吃食物时，会多了一种“从
科学上讲”的思维模式，尝试着主动
寻求答案。阅读本书的最大获益，
或许就在这里。

《吃出健康很容易》
王兴国 范志红 著


