
消化系统疾病的营养疗法

消化不良

许多不同的因素都会导致这种恼人的状态，比如胃酸过多或过少。胃酸过多或食管裂孔疝通

常会引起烧心的感觉（胃灼热感）。胃酸不足或消化酶缺乏往往会导致消化不良，并且在餐

后会感到不适。肠道菌群失衡或肠道真菌感染也会产生这些症状，还会使你在餐后觉得腹胀

难受，因为这些不良微生物会因食物而增殖。营养师可以对这些可能因素进行测试，辨别真

正的病因。遵循下列建议也可以作为一个好的开始。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。平衡膳食中的酸性食物和碱性食物（参见第八部分）。避免那

些会刺激胃的食品，如酒精、咖啡、红辣椒、浓缩蛋白质以及所有你怀疑自己不能耐受的食

物。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 C1000 毫克

＊ 益生菌，如嗜酸乳杆菌和双歧杆菌

＊ 每次正餐时补充消化酶类（如果有烧心的症状，就不要服用盐酸甜菜碱）

请参阅第 22 章。

便秘

通常人们认为每天排便 1 次即可，而实际上我们每日应当清空肠道 2～3 次。排泄系统正常

时，大便应该可以顺畅排出，无滞涩感。按这个标准来看，相当多的人都在忍受便秘之苦。

高纤维的膳食是有益的，减少肉类和乳制品的摄入对你也有帮助。锻炼十分关键，因为这可

以加强腹部肌肉。维生素 B1 和维生素 E对你也有帮助，维生素 C 可以使肠放松。另外，一

种无刺激的缓泻剂——果寡糖粉末，也有利于缓解严重的便秘。

膳食建议

遵循本书中的膳食建议，特别要多吃高膳食纤维的食品。每日至少喝 1 升水，最好是在两餐

之间喝。减少肉类及乳制品的摄入。在食谱中加入燕麦、洋李干和亚麻子，这些都可以捣碎

后洒在食物上面。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 消化酶/益生菌, 每餐服用

请参阅第 22 章。

溃疡

溃疡可能发生在胃部及十二指肠。十二指肠不像肠道的其他部分，很容易接触到胃部分泌的

胃酸。长期的压力会导致胃部过量分泌胃酸，因此压力可能是溃疡的一个病因。另外，也可

能是因酸度太高的饮食造成的。维生素 A 是保护十二指肠内壁所需的主要营养物质。尽管

维生素 C 可以帮助人们消除十二指肠溃疡，但摄入量不能超过 500 毫克，否则会引起不适。

如果在服用维生素 C 后有灼热感，则表明摄入的量太高了。溃疡最常见的病因是幽门螺杆菌

感染，这需要医生通过测试来确定，并利用特殊的抗细菌制剂进行治疗。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。主要食用第八部分列出的碱性食物。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 2270 微克的维生素 A（仅限短期服用，若已怀孕则停止服用）

＊ 维生素 C（抗坏血酸钙）500 毫克

＊ 治疗螺杆菌感染时，在服用抗生素后，补充有益菌，如嗜酸性乳酸杆菌、双歧乳酸杆菌

肠易激综合征

这个术语描述了间歇性的腹泻或便秘、排便急迫感、腹痛或消化不良等症状。许多可能的致

病因素都会导致以上的一种或几种症状，包括食物过敏、肠道发炎、肠道肌肉过度兴奋、压

力、感染和毒素负荷过多。所以治疗之前最好咨询医师或营养师，以便确定有关的病因。必

需脂肪和氨基酸谷酰胺可以平复肠道发炎，抗氧化物有助于机体的解毒作用的发挥，适当的



矿物质平衡则有助于肠道肌肉的正常工作。

膳食建议

采用简单而纯净的膳食，包括轻微烹调过的蔬菜、鱼、不含面筋的谷类（大米、小米、玉米、

奎奴亚藜）、小扁豆和豆类，加上磨碎的种子，以获得必需脂肪。在 10 天之内避免所有可疑

的过敏原，包括小麦、乳制品、咖啡、酒精和辛辣食品，看看是否有效。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 15 毫克锌和 300 毫克镁）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 500 毫克的维生素 C
＊ L-谷酰胺粉末，每日 3 克

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 每次正餐时服用消化酶（如果出现了消化不良的症状）

请参阅第 22 章。

憩室炎

这是一种发生于小肠和大肠的病变，表现为肠壁上的憩室膨大，继而容易受到感染而发炎。

这种症状可能是由于膳食纤维不足和缺乏运动导致的，原始部落中的人罕有这种疾病。推荐

采取全面的维生素补充方案，以支持肠道周围肌肉的正常伸缩，同时维持强健的抗感染系统。

增加可溶性膳食纤维，经常进行游泳之类的体育锻炼，都是治疗憩室炎的有效方法。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，要特别注意摄入高膳食纤维食物（参见第八部分）。但是如果

感染很严重的话，最好还是食用经轻微蒸煮的蔬菜、燕麦（含有大量的可溶性膳食纤维）、

种子或坚果，远离那些额外添加的“硬”纤维，如麦麸等。最好把燕麦之类的谷物先浸泡一

下，以增加其水分含量；这些食物能提供柔软的膳食纤维，不会刺激发炎的部位。此外还可

以食用富含 Omega-3 和 Omega-6脂肪酸的冷榨混合油，这有助于减轻炎症反应。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 维生素 C 1000 毫克

请参阅第 22 章。

节段性回肠炎（克罗恩氏病）

节段性回肠炎是一种炎症型肠道功能失调疾病，采用营养疗法非常有效。治疗时有几个因素

是必须考虑的：对某种食品敏感，最普遍的是对面筋（在小麦、燕麦、黑麦、大麦中存在的

一种蛋白质）和牛奶产生过敏反应，所以应远离这些食品；患病后肠道内的有益细菌量可能

很低，所以应该服用如嗜酸乳杆菌之类的益生菌补充剂来重建肠道菌群平衡；服用富含

Omega-3 脂肪酸的鱼油或亚麻子油，有助于缓解炎症。某些草药，如红榆树皮或药蜀葵，都

可以放松肠道内膜，而其他如乳香、姜黄素等则可以减缓炎症。将谷酰胺粉末 5～10 克溶于

水中，每晚睡前服下，同样有助于肠道修复。

许多患有节段性回肠炎的人都对某些食物过敏，最常见的是对面筋过敏。他们的同型半胱氨

酸水平也偏高。治疗需要临床营养师的协助，检测这些因子并帮助你找到最佳膳食和营养补

充方案。

你不可能完全避免膳食纤维，同时也不会愿意这么做。膳食纤维是健康膳食的天然组成部分，

富含于水果、蔬菜、小扁豆、豆类和全谷类食物中。吃这样的膳食，患肠癌、糖尿病或憩室

炎的危险就会减小，同时也不会受到便秘的折磨。然而，要当心麸皮和全谷物中的不可溶膳

食纤维。它们在肠道中显得太粗糙了，并且也不适合敏感者的消化系统，或者已经发炎的消

化系统。但是膳食纤维有许多种类，存在于燕麦、小扁豆、豆类、水果、蔬菜和亚麻子（这

个你可以持续多吃一些）中的可溶性膳食纤维就与麸皮等不可溶膳食纤维完全不同。富含可

溶性膳食纤维的食物同时也含有许多其他营养素，所以它们是任何一种健康膳食的重要组成

部分，当然也包括节段性回肠炎的膳食。

膳食建议

避免摄入咖啡、酒精和糖，每天饮水 1.5 升，进食天然富含可溶性膳食纤维的新鲜完整食品，

例如小扁豆、豆类、磨碎的种子、水果和轻微烹调过的蔬菜。进食磨碎的亚麻子或浸湿的亚



麻子。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 C 1000 毫克（如果有刺激反应请减少用量）

＊ 3 粒 Omega-3鱼油胶囊（提供 1200 毫克 EPA）
＊ 左旋谷酰胺粉末 5 克，每天 2 次

过敏症

“过敏”这个词总是会引起超出它本来内涵的联想。过敏症就是对某种特殊成分的不耐受反

应。比如说，饮用大量的咖啡会引起一些不适症状，那么我们对咖啡就是不耐受的。甚至对

小麦或牛奶这样简单的食物，有些人也会发生明显的反应。过敏症就像食物嗜好一样，一个

人最沉迷的食物，往往可能就是导致过敏的疑犯。如果你觉得自己可能有过敏症，但是又不

知道是对什么东西过敏，最好去咨询一下营养师或过敏症专家，他们可以对你进行测试，并

且解决引起过敏症的任何潜在的消化失调。在大多数情况下，最佳营养方案可以在很大程度

上减轻或消除过敏反应。维生素 C、钙和镁有助于减轻过敏反应的严重性。L-谷酰胺可以帮

助内脏修复，并且支持免疫系统，降低发生过敏的可能性。

膳食建议

采纳最佳膳食方案。避免所有可疑食物，如乳制品和谷物（它们都是最常见的过敏原），特

别是小麦。两个月后，你或许就可以在不发生过敏反应的前提下，每隔 3 天再重新开始进食

一种可疑食物。最终，你或许就可以耐受这些过敏原了，只要每天吃的数量少一些。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 4 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 钙镁复合物（每日提供 500 毫克钙和 300 毫克镁）

＊ L-谷酰胺粉末，每日 3 克

大肠炎

大肠炎是指大肠的一部分发生了炎症，通常是由于压力过大导致，也可能是饮食欠佳、排泄

不畅、过敏症或营养不良引起的。因为有炎症发生，所以第一步就要减少所有会加重病情的

食物，包括酒精、咖啡和小麦。可以用一些容易通过消化道的食物和饮料来取代，比如蒸的

蔬菜、米饭、鱼和水果，再加上消化酶补充剂。富含 GLA 的必需脂肪是强效的抗炎症因子。

抗氧化物同样有利于减轻炎症。

膳食建议

虽然本书推荐的膳食很好，但其中的高膳食纤维是这种病症的刺激因子。所以通常由蒸的蔬

菜、鱼肉和烹煮的谷物构成的膳食更为理想，再加上容易消化的水果，避免所有的消化系统

刺激物，包括你可能产生过敏反应的所有食品，如小麦、酒精、咖啡和香辛料。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 C 500 毫克（最多 2000 毫克抗坏血酸盐，因为抗坏血酸会刺激已经发炎的肠道）

＊ 消化酶配方制剂，正餐时服用

请参阅第 22 章。

胆结石

胆结石是在肝脏通向胆囊的导管（胆囊管）内产生的钙或胆固醇的沉积物。胆囊是贮存消化

脂肪的胆汁的重要器官，如果胆囊管被堵塞了，脂肪就不能被正常吸收，从而导致黄疸的产

生。饮食中过多的钙或胆固醇并不是引起麻烦的根源，问题在于身体是怎样处理这些物质的。

通常，胆结石受害者的胆管因遗传原因非常狭窄，这就更增加了他们患此疾病的危险。卵磷

脂能帮助胆固醇的乳化。总之，最佳营养有助于预防这种异常现象发生。服用含有脂肪酶的

消化酶补充剂，也有助于消化脂肪。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，避免饱和脂肪的同时也要保证经常摄入必需脂肪。可在早餐时



吃些种子类食品，午饭或者晚饭时再加上 1 甜点匙富含 Omega-3 和 Omega-6 的冷榨油。避

免用餐时进食大量脂肪。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 300 毫克镁和 15 毫克锌）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 卵磷脂颗粒（1 甜点匙）或者 1 粒卵磷脂胶囊，每餐服用

＊ 消化酶（含有脂肪酶），每餐服用

请参阅第 17 章。

呼吸系统疾病的营养疗法

感冒和流感

接触病毒是不可避免的，除非你离群索居。但是，你是否会向病毒屈服，就要取决于受感染

时你的免疫系统的力量。有关研究反复证明，每天摄入 1 克或者更多的维生素 C，就可以减

少感冒发生的几率，降低感冒的程度，并缩短病程。感冒流行期间，适宜的营养与增强免疫

的营养素相配合，可以产生更好的效果。

膳食原则

避免所有乳制品，不吃鸡蛋，不摄入过量的肉和大豆，因为这些食品都是黏液质的。给你的

身体供应高能量纯净食物以及大量新鲜的水果蔬菜和果蔬汁。每天 3 次饮用猫爪草茶，以增

强免疫力。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C 复合物（只有感染后才需要每 4 小时服 4 克）

＊ 接骨木果提取物（只有感染后才需要；一天 4 次，每次 1 中匙）

＊ 紫锥花滴液（每天 2～3 次，每次 10 滴）

请参阅第 33 章。

鼻窦炎

鼻窦炎是鼻窦和鼻腔部位所患的炎症，通常会导致鼻窦感染。致病因素是对鼻子产生刺激的

物质，如废气、香烟、有烟雾的环境、灰尘和花粉，过敏也是一个重要因素，通常是对乳制

品和小麦这些黏液质的食品过敏，再加上免疫系统的衰弱，最终导致鼻窦炎。过多的酒精、

油炸食品或压力，缺乏足够的睡眠，进食过多等都会削弱免疫系统。维生素 A、维生素 C 和

锌，配合其他营养素，有助于加强免疫力。同时也需要必需脂肪来控制炎症。

膳食建议

轻松愉快地进食，但是记得一定要吃大量的必需食物，如最好的有机水果和蔬菜（刚刚发芽

的嫩蔬菜），还有植物种子。你需要蛋白质（来源于奎奴亚藜、种子、坚果、鱼、豆腐、植

物素肉等），但是要避免黏液质食品，如牛奶、鸡蛋和肉。

同样，吸入茶树油能够让你不再受鼻塞之苦。你可以在洗澡的时候在水中使用或者把油拿到

鼻子前嗅（当心不要过度刺激皮肤）。在喉咙处涂抹清凉油也很有好处。喝一些家里自制的

姜肉桂茶（5 片新鲜的姜和 1 片肉桂，置于内有 0.3 升沸水的热水瓶中）或猫爪草茶，来增

强免疫系统。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C（只有在受感染后才需要每 4 个小时服用 3 克）

＊ 2 片 2270 微克的维生素 A（在感染时服用），或者 1 杯胡萝卜汁

＊ 2 片 15 毫克的锌

＊ 紫锥花 15 滴，溶于水中，每天 3 次

请参阅第 24 章、第 33 章和第 34 章。

支气管炎

这种疾病表现为肺部组织严重发炎。通过加强免疫系统，帮助维持肺部组织的健康，最佳营

养可以帮助预防这种疾病。维生素 A、复合维生素 B、维生素 C 和维生素 E 以及矿物质硒和



锌，都可以加强免疫系统。维生素 A 和维生素 C 可保护肺部组织。

膳食建议

采纳本书中推荐的膳食，不要吸烟。膳食当中要尽量避免黏液质食品，如牛奶和乳制品。之

后，你就会发现症状有所缓解。把饱和脂肪控制在很低的水平上，确保你从种子和冷榨种子

油中获得足够的必需脂肪。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 E 400 毫克

花粉热（枯草热）

对花粉的过敏反应是导致花粉热的典型原因。与郊区相比，城市中花粉热病的传播速度要快

得多；人们由此发现，汽车尾气之类的污染物质会激发免疫系统的反应。在夏天，由于阳光

对氧气分子的作用，污染地区的空气中含有更多的自由基，所以城市居民就会吸入更多的污

染物。摄入全面优质的抗氧化复合剂，其中含有维生素 A、维生素 C 和维生素 E、β-胡萝卜

素、硒和锌，再加上半胱氨酸或者谷胱甘肽（二者最有效的形式是 N-乙酰半胱氨酸，有时

候被称为 NAC 或还原型谷胱甘肽），有助于增强你的抵抗性。蛋氨酸和钙复合剂，是有效的

抗组胺物质。你需要服用 500 毫克的 L-蛋氨酸和 400 毫克的钙，每日两次。维生素 C 有助于

控制过高的组胺水平，维生素 B6 和锌在平衡组胺水平和加强免疫系统中都有重要作用。维

生素 B5（泛酸）有助于症状的缓解。

会使人体产生反应的最常见的三种物质是花粉、小麦和牛奶。虽然三者之间的联系没有经过

证实，但我们注意到一个有趣的事实：这三种东西都是来自青草及其产品。一些花粉热患者

可能对某种蛋白质过于敏感，而这种蛋白质在谷类、草或许还有牛奶中都很常见。在任何情

况下，乳制品都会使黏液的产生增多。同样，小麦含有很高的面筋蛋白，它会刺激消化道，

同时促使黏液产生。

膳食建议

避免或者尽量减少小麦、乳制品和酒精的摄入。进食大量富含抗氧化物质的水果和蔬菜，再

加上富含硒和锌的种子。在可能的情况下，尽量避免暴露在花粉和交通废气中。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 100 毫克维生素 B6 和 15 毫克锌）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
如果你的症状相当严重，你可以尝试：

＊ L-蛋氨酸 500 毫克，每天 2 次

＊ 钙 400 毫克，每天 2 次

＊ 泛酸 500 毫克，每天 2 次

哮喘

这种发炎的状况会影响到肺和呼吸系统，典型症状为呼吸困难和频繁咳嗽。潜在的过敏原、

过大的压力或者环境条件的改变如天气变化，都会引起疾病的发作。维生素 A 对保护肺泡

膜有利，而维生素 C 有助于对抗环境中的毒素。抗氧化营养素和必需脂肪酸都可以对抗炎症。

膳食建议

采纳本书推荐的膳食，确保摄入适量的冷榨种子油，如果怀疑自己有过敏症，最好向营养师

咨询。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

请参阅第 34 章。

血液循环系统疾病的营养疗法



心绞痛和动脉硬化

动脉硬化是由脂肪沉积造成的动脉狭窄。当这种情况变得严重的时候，血压开始上升。如果

为心脏供氧的动脉发生明显堵塞，可能就会导致心绞痛，常常会表现为用力时感到胸部疼痛。

最佳营养方案是预防心绞痛和动脉硬化的主要方法。抗氧化营养素有利于预防可能诱发这些

问题的血管损伤。维生素 C 和赖氨酸利于逆转动脉硬化的状况。维生素 B3（烟酸）能够升

高 HDL（高密度脂蛋白）水平，是胆固醇的清道夫；富含 EPA 和 DHA 的鱼油，可以帮助降

低血液黏度，并且减少胆固醇。

膳食建议

严格遵照本书的膳食建议，避免糖、盐、含大量饱和脂肪酸的食品，不喝咖啡，不过量饮酒。

吃一些种子，确保你的膳食中含有足够的必需脂肪酸。另外，做一些力所能及的运动。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（至少含有 300 毫克的镁）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 4 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 片 1000 毫克的赖氨酸

＊“不产生潮红反应的”烟酸 500 毫克

＊ 3 粒 Omega-3鱼油胶囊（提供 1200 毫克的 EPA）
＊ 降低同型半胱氨酸配方（如果你的同型半胱氨酸水平偏高的话）

＊ 维生素 E 400 毫克

请参阅第 23 章。

高血压

动脉硬化、动脉痉挛或血液黏稠都可以引起高血压。动脉的紧张度受到钙、镁、钾与钠（也

就是食盐中的钠元素）之间平衡的控制。压力也是一个可能的影响因素。调节这个平衡，就

可以在 30 天内降低血压。维生素 C、维生素 E以及富含 EPA和 DHA 的鱼油，都有助于预防

血液黏稠。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。避免食用盐和加入盐的食品。增加富含钾的水果和蔬菜的摄入

量（每天至少吃 3 个水果）。吃 1 茶匙磨碎的种子，以此作为额外的钙和镁的来源。如果你

不是素食主义者，每周吃 2 次水煮、烧烤或烘烤的金枪鱼、三文鱼、鲱鱼或鲭鱼。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（提供 100 毫克维生素 B6 和 15 毫克锌）

＊ 抗氧化剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 骨骼矿物质复合补充剂（提供 500 毫克钙和 300 毫克镁）

＊ EPA/DHA 鱼油 1200～2400 毫克，或者吃一些脂肪含量高的鱼类

＊ 维生素 E 400 毫克

请参阅第 23 章。

静脉曲张

静脉可以输送血液回心脏。发生曲张的静脉会扩张并出现肿胀，且通常出现在腿部，那里的

血液循环最不通畅。已经发生曲张的静脉，最佳营养方案也不会起很大的作用。但是适量的

维生素 C 和维生素 E以及其他的抗氧化剂有助于防止这种情况再次发生。有证据表明，高纤

维的饮食有助于预防静脉曲张。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。另外，定期锻炼，特别是游泳可以改善血液循环。将双脚垫高

及轻柔的腿部按摩也有一定的帮助。使用维生素 E 乳剂也很有效。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C 以及生物类黄酮

贫血症



缺乏铁、维生素 B12 或者叶酸都会导致贫血症。血液测试可以确定你是否有这些缺乏症。

身体需要铁来制造血红蛋白，而血红蛋白是血液的关键部分，它负责将氧气和其他营养输送

到身体组织、大脑、肌肉和器官当中。如果你的铁水平很低，身体就不能制造足够的血红细

胞，因此你就会看上去面色苍白；而红细胞数量不足，你的大脑和身体就得不到足够的氧气

和它们所需的其他营养素。如果你的叶酸和维生素 B12 不足，血红蛋白就会发生畸形而不

能正常工作。后果会是什么呢？那就是疲倦。

铁水平的两个简单测试方法与你的眼皮和指甲有关。观察你的下眼睑结膜，它应该呈鲜艳的

粉色或红色，而不是苍白的；按压一下指甲末端，指甲盖会变成白色，当你放开的时候，它

应该很快恢复红色，而不是依然苍白。

膳食建议

红肉是铁的良好来源，但是同样也含有很高的饱和脂肪。脂肪含量不高的膳食铁来源包括鸡

蛋、菠菜和其他绿叶菜以及豆类、小扁豆、李脯、杏干、糖蜜和南瓜子。所以要多进食这些

食品，其中绿色蔬菜和豆类这两类食物都富含叶酸。维生素 B12 只存在于动物性来源的食

品中。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 氨基酸螯合铁 10 毫克

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
脑、神经与精神疾病的营养疗法

早老性痴呆症

像许多退行性疾病一样，早老性痴呆症源于患者对自己饮食和生活方式的疏忽大意。炎症对

大脑产生的实际损伤与很多危险因素相关，包括过多的氧化物、血糖问题、皮质醇升高、高

水平的同型半胱氨酸以及接触有毒金属等。这些金属包括铝、铜和汞。微量的汞就会导致神

经的损伤，而且正是早老性痴呆症中那种类型的损伤。如果你感觉自己的智力水平明显衰退，

同时又有满口用汞填补过的牙，我建议你认真考虑后把它们换掉。预测早老性痴呆症风险的

最好指标之一就是血液中的同型半胱氨酸水平。如果过高，那么大量补充维生素 B6（100
毫克）、维生素 B12（100 微克）和叶酸（800 毫克）有助于降低同型半胱氨酸水平。

膳食建议

进食大量的新鲜水果和蔬菜，其目标是吃到各种颜色的蔬菜水果，把蓝莓、甜菜根、胡萝卜、

黄色辣椒和绿叶蔬菜组合起来食用；进食种子和鱼，比如鲭鱼、三文鱼或金枪鱼，它们都富

含 Omega-3 脂肪酸和维生素 E。多吃天然完整的食物，避免食用精制食物和糖，不抽烟，不

接触酒精和油炸食品。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 3 片抗氧化复合剂

＊ 4 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 3 片大脑营养配方

＊ 3 粒 Omega-3鱼油胶囊

＊ 降低同型半胱氨酸配方（如果你的同型半胱氨酸水平过高的话）

＊ 卵磷脂颗粒（1 茶匙）

请参阅第 28 章和第 42 章。

头痛和偏头痛

从血糖降低、脱水和过敏症，到压力、紧张，或这几个因素的综合，都可以导致头痛和偏头

痛。肾上腺素和血糖的起伏波动也会导致头痛。通常采用最佳营养方案便可以使头痛消失。

如果没有改善的话，请仔细检查一下有无过敏症的可能。看看能否查出你所摄入的食物和头

痛之间的某种相关性。

对偏头痛患者来说，不要服用阿司匹林，或者会收缩血管的偏头痛药片，试着服用 100～200
毫克的烟酸形式的维生素 B3，这是一种血管扩张剂。最初从小剂量开始服用。在发作的早

期，服用后通常可消除或者缓解头痛。最好在家里，或在一个放松的环境下服用，这样，通

常出现的发热脸红的现象就不太可能困扰到你了。

膳食建议



少食多餐，避免长时间空腹，特别是在感觉紧张和压力的时候。同时要保证定时饮水，避免

糖、茶、咖啡和巧克力等刺激物。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 100 毫克维生素 B6 和 15 毫克锌）

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 维生素 B3（烟酸）100 毫克

睡眠问题

对有些患者而言，失眠的主要问题是在午夜的时候醒来；而对另一些人来说，失眠就是开始

的时候难以入睡。这两种情况都可能是神经系统营养不良，或过多紧张和压力的后果。钙和

镁有镇静安神的效果，维生素 B6 也有这种效果。色氨酸是蛋白质的重要组成成分，有很强

的镇静安神效果，如果按 1000～3000 毫克的剂量服用，对失眠是非常有效的。大约 1 个小

时之后，它就会起效，并且效果可持续 4 个小时。虽然色氨酸没有成瘾性，也没有任何副作

用，但不建议频繁使用——更好的办法还是调整生活方式，这样你就不再需要任何镇静剂了。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，避免所有的刺激性食物。不吃糖，晚间不要喝茶或咖啡。另外，

进餐的时间不要太晚。进食种子类食物、坚果、根茎类食物和绿叶蔬菜，这些食品都富含钙

和镁。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 B6100 毫克，锌 10 毫克

＊ 钙 600 毫克，镁 400 毫克

＊ 维生素 C1000 毫克

＊ 2 片 100 毫克的 5-羟色氨酸（只在绝对有必要的时候才用）

抑郁症

许多与营养相关的因素会导致抑郁症，其中最常见的是营养不良导致的心情和体力状态欠佳。

血糖平衡失衡也会导致一段时间的抑郁，Omega-3 脂肪酸的缺乏同样会导致抑郁。如果你体

内的 5-羟色胺水平偏低，那么服用 5-羟色氨酸可能会对你有好处。组胺产生过多的人也有

抑郁的倾向。抑郁会引起肾上腺衰竭，同时过多食用刺激物也会促使肾上腺衰竭，进而导致

抑郁症。另外，过敏症也会带来抑郁。营养师可以帮你辨别哪些因素引起的抑郁可以用营养

的方法来改善。

膳食建议

减少或避免糖和精制食品。减少你膳食中的刺激物，如茶、咖啡、巧克力、可乐饮料、香烟

和酒精。遵循本书中的膳食建议。试一下，两周内不吃任何小麦制品和乳制品。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 片 100 毫克的 5-HTP
＊ 3 粒 Omega-3鱼油胶囊（提供 1200 毫克 EPA）
请参阅第 28 章和第 38 章。

精神分裂症

在 100 个人中会有 1 人患上这种严重的精神健康问题。病因是多方面的，但多数都可以通过

营养方法来减轻和改善。强烈建议你去咨询营养师，他们可以通过测试确定精神症状的表象

下是否潜伏着生化失衡。对改善此病症有所帮助的营养素包括泛酸、必需脂肪酸和大剂量的

烟酸。营养补充并非对所有的患者都有效，有些甚至可能使某种类型的病症更加严重。因此

必须做生化检查。患者常常有潜在的血糖失衡和过敏症。

膳食建议

杜绝或者尽量避免糖和精制食品，杜绝刺激物——茶、咖啡、巧克力、可乐饮料、香烟和酒

精。遵循本书中推荐的膳食方案。试试 2 周不吃小麦和乳制品。

营养素补充剂

＊ 复合维生素

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C



＊ 含有锌、镁、锰和铬的复合矿物质

＊ 额外补充叶酸、烟酸或必需脂肪酸，最好在医疗监督的情况下服用

请参阅第 38 章。

内分泌疾病的营养疗法

糖尿病

儿童时发病的糖尿病和成年后发病的糖尿病都是由过高的血糖引起的。人们认为儿童型糖尿

病的发作是牛奶和牛肉中的某种蛋白质与胰腺中某种蛋白质的交叉反应引起的。在生命最初

的几个月，婴儿的消化道和免疫系统还没有完全成熟，如果给存在遗传易感性的婴儿喂食了

乳制品或者牛肉，他们就可能罹患这种疾病。成年人糖尿病通常是由一系列的不良生活习惯

（吃了太多的糖和刺激物）导致的，发病前常常表现为低血糖。不管是治疗哪种类型的葡萄

糖不耐受和糖尿病，一个重要的问题就是要确认身体是否能够正常分泌肾上腺激素和胰岛素，

肝脏中一些影响糖耐量的因子是否能正常生成。维生素 C、维生素 B3、维生素 B5 和维生素

B6 以及锌和铬，对糖尿病患者来说尤为重要。在你打算对膳食做出任何改变之时，最好和

你的医生商量一下。

膳食建议

糖尿病膳食的关键就是保持血糖水平稳定。达到这个目标的最好方法是少食多餐，选择那些

含有慢速释放能量的碳水化合物，再加上一些富含蛋白质的食物。也就是说要吃一些水果搭

配坚果，种子类蔬菜如玉米、豌豆、鲜豆类或者全谷类、豆类或小扁豆，它们含有慢速释放

能量的碳水化合物，同时也富含蛋白质。要避免食用各种形式的糖和浓缩的甜味食品，例如

浓缩水果汁，甚至要避免过多摄入富含快速释放糖分的水果，如椰枣和香蕉，或者水果干。

同样应该避免过多食用刺激肾上腺的食物，例如茶、咖啡、酒精、香烟和盐。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 铬 200 微克

＊ 锌 15 毫克

请参阅第 10 章。

肥胖症

进食时不要摄入超过你身体所需的量，选择可以保持血糖平稳的食物，摄入最佳数量的营养

素以帮助稳定血糖，这些都有助于稳定你的食欲，促进脂肪燃烧，从而帮助你减轻体重。这

些营养素包括维生素 B3、维生素 B6、维生素 C、锌和铬。魔芋纤维可以提供葡甘露聚糖，

有利于平衡血糖水平。同样有效的还有 HCA（即羟基柠檬酸），它可以减少身体将多余的能

量转变成脂肪的量；而 5-HTP 则可以稳定食欲。对某些人来说，食物过敏会引起水分潴留而

导致肥胖。如果你怀疑某些食品有问题，如最常见的乳制品和小麦，可以将它们从你的食谱

中去除 10 天，以测试它们是否与你的体重增加有关。甲状腺问题也是引起肥胖的一个因素。

如果找不出其他相关原因，就请医生检查一下你的甲状腺。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，重点食用高水分食物，如新鲜水果和蔬菜以及缓慢释放能量的

碳水化合物（参见第八部分）。避免所有形式的快速释放糖类。试试每周禁食 1 天，或者坚

持每周有 1 天只吃水果。每天定时进行有氧运动。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 铬 200 微克，HCA740 毫克和 5-HTP 100 毫克

＊ 魔芋纤维或葡甘露聚糖 3 克（可任选一种）

请参阅第 36 章。

甲状腺问题

位于喉咙底部的甲状腺控制着人体新陈代谢的速率。患甲状腺功能亢进症，或者甲状腺过于

活跃时，常会发生过度兴奋、体重减轻和焦虑等症状；甲状腺功能减退，或甲状腺活动不足

时，症状就表现为能量缺乏、体重增加或超重以及甲状腺肿，即咽喉区域的膨胀肿大。生活



中持续过大的压力和刺激性食物对内分泌系统的过度刺激以及雌激素过多，都是生命后期甲

状腺功能减退的常见原因。碘缺乏也会导致这种情况。碘缺乏不常见，建议通过食用海带补

充碘以帮助缓解碘缺乏。甲状腺为脑垂体和肾上腺所控制，与这三个腺体的激素产生和调控

相关的营养素都是非常重要的。这些营养素包括维生素 C、B 族维生素（特别是维生素 B3
和维生素 B5）、镁和锌。硒在甲状腺健康中有重要作用，生成甲状腺素的酪氨酸也很重要。

治疗此病通常需要使用低剂量的甲状腺素。

膳食建议

避免所有的刺激性食物，遵循本书中推荐的膳食方案。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 镁 10 毫克

＊ 含碘的海带和酪氨酸 2000 毫克（仅用于甲状腺功能减退）

请参阅第 25 章。

经前综合征（PMS）
经前综合征包括了一系列症状，如身体肿胀、疲劳、易发火、情绪沮丧、乳房敏感和头痛，

多发生在月经前 1 周。其主要病因有三种：雌激素占据优势，黄体酮相对不足（可以通过补

充天然黄体酮和避免雌激素来源物质的方法来改善）；葡萄糖不耐受（以贪食甜食和刺激性

食物为标志）；缺乏必需脂肪酸、维生素 B6、锌和镁，这些营养素均参与有助于平衡激素水

平的前列腺素的合成。经期将至的时候，对这些营养素的需求量最大，但明智的做法是在一

整月内都持续服用营养素补充剂。如果膳食方法和营养素补充的方法都没能明显地改善症状，

就需要向医师咨询并检测你的激素是否平衡。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。月经前要少食多餐，用水果作为零食，而要避免糖、甜食和刺

激物。确保每天膳食中都有 1 茶匙富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的冷榨种子油。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 100 毫克的维生素 B6 与 10 毫克的锌

＊ 维生素 C 1000 毫克

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 药草茶混合物，含有穗花牡荆、当归、黑升麻或圣约翰草

＊ 镁 300 毫克

请参阅第 41 章。

更年期综合征

更年期综合征的症状包括疲劳、沮丧、体重增加、性欲减弱、阴道干燥以及潮热。最佳营养

方案常常有助于减轻这些症状。许多女性对小剂量的天然黄体酮乳霜也有好的反应。这种乳

霜可以通过医生处方得到。补充维生素 C、维生素 E 和生物类黄酮可以帮助减轻潮热。充足

的必需脂肪酸也对人体非常重要，不仅对潮热有效，还对改善包括阴道干燥在内的其他症状

有益，因为它可以转变为帮助平衡激素水平的前列腺素。前列腺素的正常工作还需要适量的

维生素 B6、锌和镁。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，要注意少吃糖和刺激物。进食 1 茶匙冷榨混合油，或满满 1
茶匙磨碎的种子，以获取必需脂肪、镁和锌。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C 以及 500 毫克生物类黄酮

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 骨骼复合补充剂（包括额外的镁和锌）

＊ 药草茶混合物，含有穗花牡荆、当归、黑升麻或圣约翰草

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

请参阅第 25 章和第 41 章。



泌尿生殖系统疾病的营养疗法

膀胱炎

膀胱炎指膀胱的炎症和感染症状，会导致尿频和尿痛。维生素 C 和维生素 A 可保护你免受

这些感染，维生素 C 对清除感染尤为有效。葡萄子的提取物也有同样的效果。以下的这些建

议仅用于偶发的膀胱感染，而不能做常规使用。

膳食建议

遵循本书中的膳食建议。避免所有的糖。每天饮水 2 升。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 抗坏血酸钙粉末 10 克（溶于水或者果汁中，每天饮用直到炎症消除）

＊ 2 片 2270 微克的维生素 A
＊ 葡萄子提取物 10 滴，每日 3 次

肾结石

肾结石是矿物盐在体内的异常聚集，可以发生于肾脏、膀胱或者尿道的任何位置。其体积可

以小如一粒沙粒，大如一根手指。肾结石有许多不同的种类，但 80%的结石都是草酸钙结石。

过多的钙存在于碱性过高的尿液中，一旦有结晶析出，便开始形成结石。

到目前为止，预防肾结石最重要的方式就是饮用大量的过滤水或瓶装水，每天至少饮用 2
升，以便有规律地冲洗肾脏和尿道。营养素的缺乏同样也会引起肾结石的形成，特别是缺乏

镁、维生素 B6、维生素 D 和钾时，因为所有这些营养素都与钙元素的正常代谢有关。

膳食建议

要有规律地摄入香蕉、坚果和种子、绿叶蔬菜、全谷类。维生素 A 大量存在于胡萝卜、红

辣椒、甘薯和绿叶蔬菜中，它对尿道有益，并有助于预防结石的形成。要避免服用抗酸剂，

减少摄入动物性蛋白质，因为它们会促使身体排泄钙和尿酸，而这两种物质是肾结石中最常

见的关键成分。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

前列腺问题

最普遍的前列腺问题是前列腺炎或者良性前列腺增生，表现为前列腺变大，妨碍尿液的排出。

一般认为这是激素失衡所致：雄性激素缺乏，或雌激素相对优势，影响到具有抗炎症作用的

前列腺素。补充必需脂肪酸和雄性激素可以促进康复。同样重要的还有锌和一种叫做锯叶棕

（saw palmetto）的草药。前列腺也是癌症常发的部位，与乳腺癌的风险因素相似。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，重点多摄入些富含抗氧化物的食品。牛奶和红肉含有激素，因

此要尽量避免食用。尽可能选择有机食品，并把饱和脂肪控制在很低的水平上，同时确保从

种子及其冷榨油中摄入适量的必需脂肪。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 锯叶棕 300 毫克（只在前列腺已经增大的情况下服用）

请参阅第 41 章。

念珠菌病

白色念珠菌是一种酵母菌样的真菌。它可能在身体的各个部位过度增殖，最常见的是在消化

道和阴道；同时，它还可能导致鹅口疮和酵母菌感染。轻度的念珠菌过度增殖问题可以通过

“四要点”方案来解决，即：服用抗真菌因子，如辛酸和葡萄子提取物；补充有益菌；摄取

增强免疫能力的膳食和营养补充剂；采用“抗念珠菌”膳食（如下）。最好事先咨询营养师，

并进行适当的测试来确定感染的程度。

膳食建议



避免各种来源的糖，尤其是释放能量很快的糖（第 1 个月中连水果也不例外）。同样要远离

含有酵母的食品、菌类食物以及酒精、醋之类的发酵食品。最好减少小麦的摄入，因为它会

刺激肠道。这就意味着你要靠水果、谷类、豆类、小扁豆、坚果和种子等食物维持体能。对

你来说，买一本好的抗念珠菌食谱是值得的！

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C 复合物（每天最多 10 克）

＊ 辛酸 700 毫克，每天 2 次

＊ 葡萄子提取物 15 滴，每天 2 次

＊ 益生菌补充剂，如嗜酸乳杆菌或者双歧杆菌（与辛酸和葡萄子提取物分开服用，临睡前

服用效果可能更好）

请参阅第 24 章和第 33 章。

不育

在不育问题方面，30%的原因要归咎于男性。可见，这种不幸的病症在女性中更为常见。维

生素 E、维生素 B6、硒和锌对两性来说都非常重要，而维生素 C 对男性很重要。同样重要

的还有必需脂肪酸。然而，很多时候病因来自营养缺乏以外的原因，其中最常见的原因可能

是激素失调，尤其对女性而言。营养师或医生可以通过采集你的唾液样本，查出是否存在以

上原因。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。冷榨植物油中含有丰富的必需脂肪酸，所以应确保你每天的膳

食中都含有 1 茶匙混合油，以提供 Omega-3 和 Omega-6 脂肪酸，当然也可以服用满满 1 茶

匙的磨碎了的种子。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 15 毫克锌和 100 微克硒）

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

请参阅第 25 章和第 39 章。

乳腺癌

绝大多数乳腺癌与激素水平相关，且常与雌激素过多而黄体酮不足联系紧密。压力、过多食

用刺激物和杀虫剂污染都会扰乱体内的激素平衡。但是，某些类型的乳腺癌与致癌物关系更

大。人们已经发现，抗氧化营养素有降低患病危险和提高存活率的作用，使用天然的黄体酮

可以逆转癌细胞的增殖扩散。去咨询你的医生或者营养师，检查你的激素水平，同时可以考

虑使用天然的黄体酮乳霜。

膳食建议

采纳本书中推荐的膳食，重点补充富含抗氧化物的食品，远离牛奶和肉，特别是牛肉，因为

它们含有 IGF（胰岛素样生长因子），同时要尽可能选择有机食品。进食大量富含植物雌激

素的食品，如豆类、小扁豆、种子和坚果以及大量新鲜的有机水果和蔬菜。把饱和脂肪控制

在非常低的水平上，确保你从种子和冷榨种子油中获得足够的必需脂肪。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

请参阅第 24 章和第 32 章。

骨骼肌肉疾病的营养疗法

关节炎

关节炎有两种主要形式，每种都有许多不同的病因。骨关节炎在老年人中更加常见，其症状

是关节中软骨遭磨损，导致疼痛和僵硬，主要发生于承重关节。风湿关节炎会影响整个身体，



而不仅仅是某些关节。抗氧化营养素、必需脂肪酸、乳香、姜黄素及某些蛇麻草的提取物都

可以减轻炎症。B 族维生素和维生素 C 可以支持内分泌系统，而内分泌系统控制着体内钙的

平衡。维生素 D、钙、镁和硼都有利于骨骼健康。葡萄糖胺和 MSM 有助于构建健康的关节。

膳食建议

采纳本书推荐的膳食建议，一定要确保避免肾上腺刺激物，例如茶、咖啡、糖和精制碳水化

合物。饮用大量的水和草药茶。还要进行过敏症检查，做头发矿物质分析以检查你的矿物质

水平。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 关节支持复合物

＊ 骨骼矿物质复合物

请参阅第 26 章。

骨质疏松症

骨质疏松时，骨密度会降低，导致骨折和脊椎骨变形的危险增加。从营养学的角度来看，骨

质疏松主要有三个原因，分别是：蛋白质摄入过多，导致钙从骨骼中流失用以中和过高的血

液酸度；雌激素过多，黄体酮相对缺乏，而黄体酮是骨骼生长的重要促进因素；建造骨骼的

营养素不足，包括钙、镁、维生素 D、维生素 C、锌、硅、磷和硼。已经有事实证明，使用

医生给你开的天然黄体酮霜，恢复骨骼密度的效果比使用人工合成的雌激素替代疗法要高 4
倍多。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，尽量减少所有来源的饱和脂肪，因为它们有促进雌激素产生的

作用。每天摄入满满 1 茶匙磨碎的种子，作为钙、镁和锌的来源。

营养素补充剂建议

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 C 1000 毫克

＊ 骨骼复合补充剂

请参阅第 26 章。

纤维肌痛综合征

纤维肌痛综合征是伴有许多症状的慢性疾病，症状包括大面积的疼痛和疲劳。研究显示，纤

维素增生的典型症状，也就是肌肉疼痛，是由能量产出的减少和肌肉放松能力的下降引起的。

事实证明，在补充苹果酸镁 48 小时之后，疼痛便可减轻。你需要补充含有重要维生素和矿

物质的优质复合制剂，再加上 600 毫克的苹果酸镁。最后，减轻你的压力，学会如何放松，

同时循序渐进地增加运动。

膳食建议

进食健康的膳食，摄入大量富含镁的食物，例如绿色蔬菜、坚果和种子。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 苹果酸镁 600 毫克

肌肉痛和肌肉痉挛

痉挛通常是由于钙、镁失调所引起的，补充 500 毫克的钙和 300 毫克的镁就可以改善症状。

与人们通常的想法不同，肌肉痉挛很少是因盐的缺乏而引起。事实上，最好避免在食物中添

加食盐，同时还要保证摄入大量的液体。水果天然富含钾和水分，同时也含有满足身体需要

的适量的钠。肌肉痛也可能是同样的原因所致，还可能是肌肉细胞不能够有效地将葡萄糖转

化成能量所致。镁，尤其是苹果酸镁这种形式，对缓解痉挛也是有帮助的。B 族维生素对其

也有效果。另外，疼痛也可能是炎症带来的。



膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。避免摄入盐，增加水果（富含钾）和种子（富含钙和镁）的摄

入。大量饮水。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 维生素 C 1000 毫克

＊ 骨骼复合补充剂（提供 500 毫克钙和 300 毫克镁）或者苹果酸镁加钙

痛风

这个问题是由蛋白质代谢不良导致的，结果就是尿酸结晶沉积在手指、脚趾和关节中，引起

炎症。低脂肪和中等蛋白质水平的膳食有助于改善症状，运动也有同样的效果。补充参与蛋

白质代谢的多种营养素，特别是维生素 B6 和锌，同样也是预防痛风的营养方案中重要的组

成部分。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，避免红肉和胆固醇。确保每天喝 600 毫升水。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 300 毫克镁和 15 毫克锌）

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 骨骼矿物质复合物（富含碱性的钙和镁）

＊ 维生素 B650 毫克

＊ 锌 15 毫克

皮肤及黏膜疾病的营养疗法

痤疮

这种症状在青春期男女中最为常见，在这个年龄段，人体的激素变化确实是许多皮肤问题的

根源所在。激素变化导致皮脂腺产生过多的皮脂和角蛋白，使毛孔堵塞，增大了受到感染的

可能。含有大量饱和脂肪或者油炸食品的膳食也容易使毛孔发生堵塞。缺乏维生素 A 会使

皮肤细胞过度角化，从而导致皮肤毛囊突起。缺乏维生素 A 和锌会降低皮肤的抗感染能力，

缺乏有益菌（因过度使用抗生素所引起）也会造成同样的后果。良好的营养可以帮助你平衡

激素，同时降低受到感染的危险。最重要的营养素是维生素 A、B 族维生素（特别是维生素

B6）、维生素 C 和维生素 E以及锌。烟酸可使皮肤颜色红润，维生素 E 则有助于创伤愈合。

良好的饮食和清洁都是必不可少的。要尽量避免加入碘补充剂，因为碘会使痤疮问题更为严

重。

膳食建议

采纳最佳膳食方案，同时喝大量的水。富含硫的食品，如鸡蛋、洋葱和大蒜都对治疗痤疮有

助益。避免糖、香烟、油炸食品和高脂肪食品。进食大量的新鲜水果和蔬菜（高水分食品）。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 烟酸（维生素 B3）100 毫克，服用 30 天

＊ 锌 15 毫克

＊ 维生素 E 400 毫克（有助于皮肤修复）

局部涂抹维生素 A 霜，同时阅读第 27 章。

湿疹

在发生湿疹这种恼人的情况下，皮肤会出现鳞斑，同时会发痒；还可能会出现裂纹，感觉剧

痛。湿疹的性质很像皮炎，病因也可能极为相似。湿疹患者存在过敏的可能性非常大。虽然

机理尚不明了，但良好的营养确实益于恢复。维生素 A 和维生素 C 可以强化皮肤功能，维

生素 E和锌则可以促进皮肤的修复。当没有出现开放性伤口的时候，维生素 E 油可以帮助皮

肤愈合，必需脂肪也可以减轻炎症。

膳食建议

最好采用严格素食的膳食，饱和脂肪要低一些，来自种子的必需脂肪要充足。如果你怀疑自



己对乳制品或小麦过敏，先避免食用这些食物，测试一下是否的确如此。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 300 毫克镁和 15 毫克锌）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 E 400 毫克

请参阅第 27 章。

疱疹

疱疹病毒依靠一种叫做精氨酸的氨基酸生存。如果补充赖氨酸（一种结构上和精氨酸很相似

的氨基酸），就能“欺骗”这种病毒，有效地把它饿死。我个人推荐，除了食物之外，每天

可再补充 1000 毫克赖氨酸，让这些病毒走投无路。如果已经发生感染，每天则服用 3000
毫克赖氨酸补充剂，同时远离富含精氨酸的食物，包括豆角、小扁豆、坚果和巧克力。压力

越大，免疫系统就会变得越脆弱，病毒活跃的机会就越多。增强免疫系统的一个好方法就是

每天补充 2000 毫克维生素 C。有人发现 MSM 也可以减轻感染症状。如果赖氨酸确实不能完

全消除感染，补充 MSM 也是值得一试的方法。

膳食建议

在感染发作期间，避免富含精氨酸的食物。这些食物包括豆角、小扁豆、坚果和巧克力。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 赖氨酸 1000 毫克（在感染发作期间，每天服用 3 克）

＊ MSM1000 毫克（在感染发作期间，每天服用 3 克）

牛皮癣

牛皮癣是与湿疹或皮炎完全不同的皮肤症状，通常情况下采用营养治疗的效果并不很好。当

身体内“有毒”的时候，它就容易发生。这或许是由于白色念珠菌过度生长，或者是由消化

问题导致的，或者是由于肝脏解毒能力不足造成的。如无以上问题，则应考虑一下前面讨论

到的和湿疹及皮炎相关的因素。

膳食建议

最好采用严格素食的膳食，饱和脂肪要低一些，来自种子的必需脂肪要充足。如果你怀疑自

己对乳制品或小麦过敏，先避免食用这些食物，测试一下是否的确如此。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 300 毫克镁和 15 毫克锌）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 E 400 毫克

请参阅第 27 章。

疱疹

疱疹病毒依靠一种叫做精氨酸的氨基酸生存。如果补充赖氨酸（一种结构上和精氨酸很相似

的氨基酸），就能“欺骗”这种病毒，有效地把它饿死。我个人推荐，除了食物之外，每天

可再补充 1000 毫克赖氨酸，让这些病毒走投无路。如果已经发生感染，每天则服用 3000
毫克赖氨酸补充剂，同时远离富含精氨酸的食物，包括豆角、小扁豆、坚果和巧克力。压力

越大，免疫系统就会变得越脆弱，病毒活跃的机会就越多。增强免疫系统的一个好方法就是

每天补充 2000 毫克维生素 C。有人发现 MSM 也可以减轻感染症状。如果赖氨酸确实不能完

全消除感染，补充 MSM 也是值得一试的方法。

膳食建议

在感染发作期间，避免富含精氨酸的食物。这些食物包括豆角、小扁豆、坚果和巧克力。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C



＊ 赖氨酸 1000 毫克（在感染发作期间，每天服用 3 克）

＊ MSM1000 毫克（在感染发作期间，每天服用 3 克）

牛皮癣

牛皮癣是与湿疹或皮炎完全不同的皮肤症状，通常情况下采用营养治疗的效果并不很好。当

身体内“有毒”的时候，它就容易发生。这或许是由于白色念珠菌过度生长，或者是由消化

问题导致的，或者是由于肝脏解毒能力不足造成的。如无以上问题，则应考虑一下前面讨论

到的和湿疹及皮炎相关的因素。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，特别要减少红肉和乳制品的摄入，把饱和脂肪控制在很低的水

平上，同时摄入大量的种子及种子油，以获取必需脂肪。如果你怀疑自己对乳制品或小麦过

敏，则避免这些食物来进行检测。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 维生素 C 1000 毫克

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

局部使用维生素 A 霜，并参阅第 27 章。

皮炎

皮炎的字面意思是“皮肤的炎症”，与湿疹类似。通常，当主要病因看起来像是接触性过敏

的时候，人们才用“皮炎”这个术语。皮炎可能由多种原因引起，比如首饰、手表上的金属，

还有香水、化妆品、清洁剂、香皂和香波。产生接触性过敏反应的人通常也会有食物过敏反

应，常见的罪魁祸首是乳制品和小麦。摄入引起过敏的食物加上接触体外过敏原，共同作用

才能导致皮炎症状的发生。另一个常见原因是缺乏来自种子和种子油中的必需脂肪酸，它们

是在体内转化成抗炎症前列腺素的重要物质。摄入过多的饱和脂肪或油炸食品，或缺乏某种

关键的维生素或矿物质，前列腺素的合成则会受到阻碍。皮肤也是身体排出毒素的重要途径

之一。有一种皮炎，被称为肢端性皮炎，通过补充锌元素，治疗效果很好，因为它主要是由

锌元素缺乏引起的。

膳食建议

最好的膳食方案是总体上采用严格素食，食物中饱和脂肪含量很低，但从种子中摄取足够的

必需脂肪。如果你怀疑自己对乳制品或小麦过敏，用避免食用这些食物的方法来测试一下。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 片 100 毫克的 5-HTP
＊ 3 粒 Omega-3鱼油胶囊（提供 1200 毫克 EPA）
＊ 维生素 E 400 毫克

请参阅第 27 章。

头发问题

头发问题有许多不同的类型，从头发过干或过油，到头发过早脱落等。但绝大多数问题和你

的饮食有关系。B 族维生素的缺乏会导致头发过油。干燥易断的头发常常是必需脂肪缺乏的

表现。头发生长不良，或颜色变浅，都是锌缺乏的表现。脱发通常和总体营养不良相关，特

别是缺乏铁、维生素 B1、维生素 C 或者赖氨酸。某些养发补充剂含有上述成分。按摩头皮、

头部朝下倒吊身体（包括做倒立和瑜伽中的倒置姿势）也有好处，这些动作都能促进头皮的

血液循环。已经证实，最佳营养组合可刺激头皮循环，纠正潜在的激素失调（参见第 25 章），

这是对付脱发的最有效方法。不幸的是，目前对于白发还没有解决办法，也没有发现其与营

养问题有明显的关联。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。确保自己不要缺乏必需脂肪和水。避免摄入糖、茶、咖啡及巧

克力等刺激物。

营养素补充剂



＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 10 毫克铜和 10 毫克锌）

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 赖氨酸 1000 毫克（仅用于脱发时）

耳感染

这种类型的感染最普遍的原因是某种潜伏的过敏症。过敏反应导致发炎现象，使连接鼻窦和

耳部的狭窄管道发生堵塞。一旦这个通道发生了膨胀和堵塞，内耳室便极易受到感染。使用

抗生素治疗会使再次发生感染的危险增加 4 倍。这可能是因为抗生素会刺激肠道内壁，使其

变得容易渗漏，从而使潜在的过敏症更为严重。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案，进食大量的蔬菜水果和果蔬汁。大量饮用白水、药草茶，每天

喝 3 杯猫爪草茶。远离黏液质食品——乳制品、红肉和鸡蛋。乳品过敏是引起耳部感染最常

见的原因。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 紫锥花滴液 10 滴，每天 2 次

＊ 库拉索芦荟汁 1 份，按照瓶上的说明，每日 1 次，定量服用（用质量最好的产品，因为

不同的产品中活性成分的浓度相差很大）

＊ 葡萄子提取物 10 滴，每天 2 次

如果用于儿童，应按照体重酌情减少用量。例如，一个体重约 27 千克的儿童应该服用 5 滴

含紫锥花和葡萄子提取物的滴液，每次服用维生素 C 500 毫克，每天 3 次，并服用儿童专用

的复合维生素和矿物质制剂及抗氧化复合剂。

请参阅第 33 章。

其他常见病症的营养疗法

烧伤、割伤和挫伤

这些状况都涉及皮肤创伤的愈合，而皮肤愈合的能力取决于维生素 A、维生素 C、维生素 E、
锌和生物类黄酮的充足供应。这些物质可以减轻挫伤，加速皮肤愈合，同时减小疤痕组织。

可以把维生素 E油涂抹在伤口周围，但是不要涂到伤口上，也不要用于割伤和烧伤。把维生

素 E 胶囊刺破，就可以得到维生素 E油。同样有效的还有一种可以渗透进皮肤的霜剂，它富

含维生素 A、维生素 C 和维生素 E，如视黄醇棕榈酸酯、抗坏血酸棕榈酸酯以及生育酚棕榈

酸酯。

膳食建议

采纳本书中推荐的膳食。大量饮水。确保你从种子和冷榨种子油中获得了足够的必需脂肪。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（其中维生素 A 和β-胡萝卜素的总含量为 2270 微克）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C 复合物（其中至少含有 150 毫克的生物类黄酮）

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 锌 15 毫克

感染

当免疫系统功能下降的时候，就会发生感染。许多营养素和植物营养物质都有助于加强免疫

系统。这些物质包括维生素 C、所有的抗氧化物质以及植物紫锥花、猫爪草和芦荟。还有许

多天然的抗感染物质，包括益生菌（针对细菌感染）、辛酸（针对真菌感染）、接骨木提取物

（针对病毒感染）以及针对前面三种感染的葡萄子提取物。参阅第 24 章和第 33 章，按照不

同的感染类型找到最有效的治疗方法。下面是一般性的抗感染方案。

膳食建议

遵循本书中推荐的膳食方案。摄入大量的水果蔬菜和果蔬汁。大量饮水和药草茶，每天 3



杯猫爪草茶。远离黏液质食品——乳制品、红肉和鸡蛋。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 紫锥花 10 滴，每天 2 次

＊ 芦荟汁，按照瓶子上标注的每日 1 次用量（用质量最好的，因为不同芦荟汁的活性成分

浓度相差很大）

＊ 葡萄子提取物 10 滴，每天 2 次

请参阅第 24 章和第 33 章。

炎症

许多健康问题，包括所有在英语中以“-itis”结尾的词，都属于炎症。这意味着身体的某个

部分，例如肌肉或关节以及肠道或呼吸道发炎了。这是身体正在对抗或者过度对抗某种物质

的表现。如果一个人缺乏必需脂肪和一些支持营养素，包括维生素 B3、维生素 B6、生物素、

维生素 C、锌和镁，那么他就容易发生过度反应。皮质醇是体内的抗炎症激素，它需要泛酸

（维生素 B5）来帮助合成。乳香酸是植物乳香中所含的天然抗炎症物质，其霜剂可以外用

于发炎的关节和肌肉。L-谷酰胺有助于平复肠道的炎症。抗氧化营养素也对改善炎症有所帮

助。然而，如果刺激发炎的病因依然存在，仅仅减轻炎症的症状则没有太大意义。病因可能

是某种食物过敏，或者酒精之类的刺激物。

膳食建议

避免食用抑制免疫系统的食物，或者具有潜在刺激性的食物，如咖啡、酒精和辛辣食品。在

10 天内避免食用小麦和乳制品这样的可疑食品，以检测你对它们的反应。如果没有以上问

题，请遵循本书中的膳食原则。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质（含有 15 毫克锌和 300 毫克镁）

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 泛酸 500 毫克

＊ L-谷酰胺粉末，每日 3 克

＊ 3 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 抗炎草药复合物或霜剂（可选）

请参阅第 26 章。

酗酒

在高组胺型人群中，这种问题尤为常见。在某种程度上，酗酒可能是这些人处理掉身体所制

造的过多能量的一种方式。酒精会破坏体内的 B 族维生素，特别是维生素 B1、维生素 B2、
维生素 B3（烟酸）和维生素 B6，而这种状况首先会影响到肝脏和神经系统。维生素 A 和维

生素 C 可帮助保护肝脏。谷酰胺对内脏的损害有修复作用，同时可降低酒精成瘾性。成碱性

膳食也可以降低酒精成瘾性。酪氨酸和具有适应原活性的草药都有助于缓解戒酒后的情绪低

落和身体不适。情绪问题几乎总是酗酒的根本原因，而这些情绪问题和酒精成瘾一样（对糖

成瘾时往往也存在这些问题），必须着重予以解决。

膳食建议

采纳最佳膳食方案，并且进食大量的粗粮、豆类和小扁豆。大量饮水。对糖的嗜好通常会被

酒精依赖所取代，而酒精只不过是另一种形式的糖，所以，最好远离糖和刺激食物。采用多

餐制，每餐包含富含蛋白质的食品，比如坚果、种子、鱼、鸡肉、鸡蛋和鲜奶。

营养素补充剂

＊ 3 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 增强身体耐受力的草药，加上酪氨酸

＊ 骨骼矿物质复合物（提供 500 毫克钙和 300 毫克镁）

＊ 谷酰胺粉末 5 克，每天 2 次，空腹用水送服



请参阅第 35 章和第 38 章。

宿醉

摄入过多的酒精引起的症状，一半是脱水所致，一半是中毒所致。一旦酒精量超出了肝脏对

酒精的解毒能力，身体就会产生有毒物质，引发头痛。如果在喝酒之前遵循以下这些建议，

就可以减少次日清晨可能出现的宿醉症状。饮用大量的水也有同样效果，因为水可以稀释酒

精。不用说，大量饮酒肯定不符合最佳营养的原则！

膳食建议

遵循本书的膳食建议，进食不会给身体增加毒素负担的纯净食品。水果汁和蔬菜汁都富含抗

氧化物，对身体非常有益。每天饮用 2 升水也对防止宿醉有帮助。此外还要饮用猫爪草茶。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 6 片 1000 毫克的维生素 C（每两个小时 1 次）

＊ 3 片抗氧化复合剂

＊ L-谷酰胺粉末 5 克，溶于水中饮用

慢性疲劳

慢性疲劳有许多的诱因，最普遍的原因是营养不良。制造能量所需的营养素包括维生素 C、
B 族维生素、铁和镁。而体力活动后的严重疲劳等更加明显的症状，常被称为 ME。这些都

可能是由于身体的解毒能力超负荷工作而造成的。任何产能活动（运动）或消化活动（进食）

都会产生毒素。如果疲劳症状发生在进食或者运动后，就要去咨询营养师，以便对你的肝脏

解毒能力进行测试。

膳食建议

少量多餐，选择缓慢释放能量的碳水化合物，用水果作为零食。避免糖果和刺激物，比如茶、

咖啡、巧克力和酒精。总之，请务必遵循本书推荐的膳食建议。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 3 片 1000 毫克的维生素 C
＊ 2 片抗氧化复合剂

请参阅第 29 章和第 35 章。

癌症

癌症有许多不同的类型，也是由许多不同的原因引起的。大多数癌症与暴露于致癌因素中有

关，或者是由于摄取致癌物质所致，同时与免疫系统功能不足相关。癌症通常涉及自由基对

细胞的损伤，而细胞受到损伤就会癌变。根据癌症类型的不同，治疗的第一步是消除诱发癌

症的因素，如抽烟、高脂膳食、激素替代疗法、过度照射阳光、过多接触杀虫剂、含有大量

肉类的饮食、喝酒等；第二步则是借食物和营养素补充剂增强免疫系统的力量，并增加抗氧

化营养素的摄入。

膳食建议

严格遵循本书中的膳食建议。增加富含抗氧化物食品的摄入。不再摄入红肉和酒精，减少所

有来源的饱和脂肪。严格素食类型的膳食是最好的。同时，大量饮用水和药草茶，特别是能

够增强免疫系统的猫爪草茶。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 4 片 1000 毫克的维生素 C 复合物（每天最多 10 克）

＊ 2 粒富含 Omega-3和 Omega-6 脂肪酸的胶囊

＊ 维生素 A 3000 微克

＊ 维生素 E 400 毫克

＊ 硒 200 微克

请参阅第 24 章和第 32 章。

艾滋病毒感染和艾滋病

目前的研究主要集中于加强免疫系统的抗氧化营养素。来自加利福尼亚莱纳斯·鲍林研究所

的研究带头人拉希特·加利瓦拉（Raxit Jariwalla）博士已经发现，维生素 C 对实验室培养的



受感染细胞的 HIV 病毒具有抑制能力。他发现，在浓度不至于伤害细胞的前提下，用抗坏血

酸（维生素 C）持续地进行处理，HIV 病毒在免疫细胞中的生长可以减少 99.5%。加利瓦拉

博士认为，健康人每日需要至少 10 克的剂量才能发挥抗病毒的效果。研究还发现，N-乙酰

半胱氨酸（NAC）也具有抗病毒的能力，它是半胱氨酸的衍生物，而半胱氨酸是一种具有强

力抗氧化作用的氨基酸。另外，在 NAC 中加入维生素 C，可以使抗氧化活性增强 8 倍。

膳食建议

进食富含能量的天然有机膳食，同时摄入新鲜水果蔬菜和果蔬汁。用鱼肉代替红肉。饮用猫

爪草茶，每天 2 次，以增强免疫系统。

营养素补充剂

＊ 2 片复合维生素和矿物质

＊ 2 片抗氧化复合剂

＊ 2～10 片 1000 毫克的维生素 C（每 4 小时 2 克）

＊ 1～4 片 1000 毫克的 N-乙酰半胱氨酸


