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  在现代医学高iw发展的今天，感冒rr9儿粒儿小小的药㈠米治疗相关的

症状，这是人尽皆知的常识。冈为找州在生活中早●习惯于用并种个同的药

”来治疗疾病。然而，“是药三分诲”，并非所有的药物都是有益于人体的。
但凡稍有点医药常识的人都会知道：报多医药都足有剐作用的。药物进入人

体，作川于患牺部位的同z，也会对身体的i（他部位有  定影z。如此  来，
为／治病，人州的身体反而成／并种医药剩余毒景堆积的垃圾场，删I积月

累的结果还有患」药源性疾病的F能。个仅蛔此，人州还为此付山f l-额的

费r”。
  对于这个问题的认识，找州似乎远个蛔2400多年前的古希脐名阪希波

拉贼克，他曾仪有前瞻性地提山／：“找州成以食物为药，饮食足你阿选的陵
疗方式。”与此相类似的足，传统中医学  自强调酱：“药补小姐食补。”这样

的论断却ik足iaiu现代人所忽略的。
  食物T足最好的量药。I占以来，药食同源，食物与医药从来就没有严
格的界限，中医中的撒多药物本身就足奁物。食物能有效治疗疾稿，Fi古至

今就个断被阻界并地的人州用安践证明／它的可行性。比蛔中国人常r”红
枣治疗贫5，用耿梨治疗咳嗽：西方人川洋葱治疗感冒，大蒜消除炎症，芹菜

降Ⅲ脂等。通过现代科学的研究，也完全证明／食物对疾病的治疗功效，俐
日揭7／禽物有效治病的机理：食物中含有抨类植物化学物质，它们通过某

种复杂的作cJ束抵抗致牺冈f以达到控制人体痰墒的I]的。让许多人大吃

惊的足，研究还证明J／，  些食物成分的有效性完全等同于现代医药，很多
药物便足从食物中提取得束的。史乖要的是，相对于现代医药和睦疗技术而

言，食 物治稿 的形式对 人体的 影iIi叫—分温和，个会带来请蛔刊针吃药等痛苦

的体验，而H简便轻松，冈为这些有益的食物足我们】常饮食中的重要组成
部分，找州在太快朵颐的同刚，便能收到良好的治病防牺的效果。此外，天然

食物挂 本l—足 上诲矗 的，对 我州的 身体个 会产生任 何毒剐作用。这  点足以

让找州史安全、史放心。
  有效地利用食物治牺来替代医学治疗，需要满足的  个前提条件足裔理
地选择食物和正确地安排敛食生活。事寅上，这也l1是食物治疗疾痫的乖要

意义所在，现代科学山证明／，现在许多逐渐呈高发趋势的威胁人类健康的

慢性疾 病姻， 苗dll、 、瓣尿 病灶多种癌症等都足由于锵提的饮食方式所致。就

    ·1．
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这  点而言，疾病预防的意义远甚于疾辐的i剖f。k9J坚持科学而台理的饮
食可从根本上降低发生痪墒的儿率。并种食物的有效成分能对人体本身起

划  定的侧理作用。它保证／人体抨项功能的正常，降低或规避J本身产生
突然嘀变的可能性：也提高／人体抵抗诱垃疾病的外冈（蛔并种病毒的侵
袭）的能力。
  为／帮助读者能够正确／解食物与慷药的关系，对我们的食物有全丽而

科学的认识，从而可以史好地利用食物来进行常见疾牺的预防和治疗，我们
特组织／国内外营养保健学方而的々家，结膏中医传统养生理论L国外最新

保健概念，编写／《食物足最好的医药大全集》  书。
  本2通过六个部分的讲解，让读者个仅认识到食物是最好的医药，而且

学会如何运用食物来治病防病。第  篇“食物是最好的医药”，从食物药用
的化学JA砒讲起，止人州从堑药的角度来重新认识食物，详细剁释奁物在生

活中的医疗保健效用，并结合我们的-l常的欢奋结构i-膳食习惯，指导大家
科学利用禽物，为身体健康服务。第  篇“2(X)种食物的药用功效”，选取／

人州】常生活中最常见的2m种食物为例，分门别囊进行解析，介绍／每种
食物的特性，kI大家认识这些食物的营养性能及药用功效，日在  些食物介

绍的壮6㈩上配以适母药膳，使人州对食物药用有生动的理解。第三解‘食物
治病”，本篇则以并个系统常见病的食疗方法作为挂本案例，对每  种病都

拊述症状，分析疾稿根源，讲解I常椅查和防治方法，捉山／针对疾稿的并种
有效的食物治疗，j案，井对各类食物的天然药用成分及抗病原理进行／解

释。第四篇‘食物排诲”引进／，1 ij前最流行的食物排毒理念，教大家利f9H
常的饮 食来进 行体内排 毒，学 会运用 小会对 身体造 成任何 损吉的方法来排除

体内毒景，井附有各种营养排诲餐点，止人州可以轻松排毒，健康生活。第五
篇和第六篇分别介绍／醋和葡萄酒这两种在现代人的健康理念里占拥着重

要位置的饮品，个仅提出／它州的保健治病功效，还讲到／这两种备品在i
常生活中的  些其他功能。
  本书小仅足  本食物治墒指南，史足  部健康饮食宝典。通过倒读本
阻你会巫加正确地认识我们的食物，找到适裔EM的科学饮食方式，拥有更

积极健康的生活。
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第一章  食物：神奇的医药

密 不川分的食物与药物

  玖食决定健康，你所吃的食物在很大程度上决定着你的身体状况。现代

医学和营养学的研yN成果告诉我州，对人体健康影z最大、最肖接的就是我

州每天的饮食。饮食为找州提供每H所需的营养景、保持人体并器官的正常

运作，是生命活动的罐砒。如果钦食个”1，人体就无法正常运转，疾情也就随

之产生／，我国古代人民{2早就认识划JU吝  点，他州非常关注食物的养生

功效，形成广陴大枯深的钦食养生文化。尤独有偶，在西方，儿千年前的希腊

医学之父希波克拉贼也曾经说过：“你就是你所吃的( Y，aw-I'u[V<JU

ral)，”
  但在物质文明ili6发达的今天，我州的饮食却越来越个健康／：我州太

jj赍肌苗热最低营养的加1食品、方便食品和垃圾食品：我州习惯个吃早饭，

中 午吃快 餐，晚 饭吃得 i1{-盛 ：Lri删小知道什么足叫令果蔬，也从小yb关有机

食品：我刑追随着并种并样的流行“奁”尚，却没有xM的饮食标准⋯⋯个健

康 的饮食使我州的身体丽～j河所未有的挑战，导致我国肥胖、，白IsJl、、瓣尿病

等陛性疾稿的发病率急速上K。“怎样吃最健康”●经成为  个全民关注的

话题。

密T、可分的食物与药物

    x古以来，食物‘，董药就是密T、i]分的，药物来源于食物，食物也演化成

为药物 ，在中 国传统医 学里， 很多药 村也可以认为足食村，或者微多食村也是

药材。
  人州进餐小仅是为／TM的I腹需求，史足出于健康的考虑。通过爵理

而恰，＼的沈食，人州在吃得满足的同H，还F以治疗或者预防并种异样的痰
    ·3．
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    《中最博大梢深的  部分——将食物与养生紧
潛謊紫：凳鑾*O
食    食物即是医药，我州的食物为我们的身体提供i我ii'l所需求的：食物决定

物    健康，我州所吃的食物在{1大程度上诀定着找州的蚜体状况。

是    我州不仅在与叫问赛跑，同时也在水停地‘j健康进行较最。在这个过程

最    中，我州必须清楚找州所摄取的食物有什么作cJ。健康、结实而且喜好步行

好    的人每】套用大最水果和蔬菜、，苗纤维食物技低脂奶制品，而肥胖、走路吃

的    力、上气个接下气的人常喜欢吃甜点、快餐、零食、大带的油炸食品。

医 可QLjjijjl'li选择的饮奁越来越广ifj,;FJi.il'ijkjll';n的问题也就越来越多，我i.il'l

药    在吃这些食物之前，是嗇先去思考  下，这些食物对我i{l'l的身体到贼是有意

    的还是有言的，通过吃这些食物，找州的身体足台可以更加健康咙？

    究竟什么样的饮奋才足健康的饮食呢，找州在吃食物之前，在考虑奋物

    的健康与哲的R刚候，从吲；些方丽进行考虑呢。越来越多的营养健康C家给我

    州提供／并式并样的建议和沈食方案，刀我们L1个暇接，他们的建议和方案

    就  定是正确的q?  定会适裔9i.il'lluq5?在美食丽前，我们史有可能会迷失

    EM的判断力。所以，我们需要的足科学的生活方式和适合z9的饮食

    方案。
    人州研究食物影z健康的阿要线索来E流行病学，这是  门研究生活月

    式、环境和疾病的学科。例如，通过对比个同国家的生活方式，流行痫学可确

    定引起疾病的土要冈景。
    ”＼然，并非所有疾病都足与食物相关的，吸划、l、力技污染也是重要的网

    景，我们天生的拈冈也是  个甭要冈景。许多研究均强烈指'帆$脂、，白糖、低

    纤维的西式饮食足导致心脏病、瓣尿病及癌症的土要网景。
    食物使我州远离疾病的危占，1[在人体内的作川足什么？人类善于通过

    Ir9的第  线防御与痰病作斗争，土要的防线是免i!系统，卵叶、肠道7的益

    生菌群，而它州需要补充什么样的食物h
    我州看  F§食纤维的角色，它是现夸典掣的西式钦食中所缺乏的。纤

    维在保持人体健康中至少起两方丽的乖要作”J。河先，它～寄生在大肠的益

    生菌群提供营养。其次，有证梢证明高纤维饮食能阻止肠癌的发生。我州对

    这两种观念进行调查，{（童在消化系统置八导航，N相机以垃现史多问题。

    小



  人体有  套精细的排毒系统，但是很多人拇心在”L7\世界，我州对很多

有右物质超负荷。“排诲”是指人州尽可能将体7的、$豢清除，即使生活在

现在这个充满毒素的世界，它也能为我们提供保持健康的机会-我们要证寅

排毒il划是岔真能起剴作Jn。
  有毒物质摄入过最后我们会i尝到暂叫的个适，比如比较普遍的育兴街作

用的有毒物质——酒粘，比起那些危占人体健康的毒物，棘作用并个明显。

医药学C家c能战胜危占发展中国家人民健康的最大承于，蛔霍乱发灭花。

但许多研究人S史关注的是陛性疾病，蛔也脏疾病和癌症。

  科学家发现有的化学物质月以对抗癌症，这些化学物质在小同人体中起

的作用个同，这取诀于人州的挞冈构成-事实上，许多摧冈决定／特定食物

对个同个体来说足健康的还足不健康的。将来，摧冈枪测会提供适台个同个

体的健康饮奋建议。
  随着科学的个断发展，健康营养方丽的研究成果将会越来越多，找州对

食物与 我州身 体健康关 系的／ S￥程度也会越来越深，人州将会用史，“谨而科

学的方法来提高人类的健康水平J。
  对于找州而言，我州需要做到的就是建立  种健康积极的饮禽月惯和生

活方式，为我州的健康加分。
  与健康较融的过程中，我们必须清楚什么样的食物有什么作Jn。看起

来，健 康、结 寅而且喜 好步行 的人每I食用大景水果和蔬菜、，白纤维丽包及低

脂酸奶酪，而肥胖、走路吃力、上气小接7气的人常喜欢吃甜点、汉堡包、炸薯

条、融化F酪灶臼丽包。
  是什么将健康的赢家和输家区分丌？人体内部到贼在怎样运行？为什

么燕麦 蜥有利 于健康， 而碳酸 饮料和 冰激凌 对健康 个利？ 作为对健康水断追

求的群体，我{9经丌始／採索最适宜健康的饮食的征程。

远 古人饮食的医药性

  曲㈠臼丽包巷着牛肉夹饼做成美味的三明治，大分帚的法式炸薯条和起

泡洒， 餐后甜 点，巧克 力和冰 激凌，这样可l的禽物kI-我i州满足，但经常吃会

升高Ⅲl、水平及胆刚醇水T‘。许多阪生认为它州是引起最大的健康承
    ·5．
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于——心脏病灶中风的最重要因景。
  f“l代医学 认为胆『 『醇灶bIll、降低即可明显降低忠心脏疾牺的概率，事实

的确蜘 此。成 千上万的 美国人 HK用达 9]（阿刊匹林复合药）来降低“有占”胆

阳醇水平，还)l~flnli多降低5l、的药物。
  你也可个用药而降低胆刚醇灶dnl、水平，  些科学家建议你必须对垃圾

食品技快餐谢‘个”，而像远古叫的{a先』iff吃饭。
  {d久RiV进化‘设i”的人体，是小吃冰激凌、巧克力及薯J㈠i的人体。早则

的人类没有医学方丽的记录，但考占学家R明确他州吃什么致死于什么。祖

先吃的食物是探索最健康饮食的关键。在寻找理想点心刚，我州要求  组喜

欢垃圾食品的人做志愿者，来研究远占叫的饮食是否能改善他州的状忐。

物种的起源

  现代八c存在很k刚问，我州这  种群——智人大约20万年前起源于

非洲。进化Li足瞬间发生的事，你和那州的人州在起源」差别个足很大。

  回到1。000代人以讨，即大约蛰兀前18万年。那时所有人类均生活在

非洲， {2显然 没有商店 ，同样也没有农㈩，接堑没有成群的动物，男人刊猎、捕

值，女人采集野果、照看孩了。他州的沈食‘，多毛类的祖先的食物没有什么

个同，他们的消化系统也是  样。像身体的进化  样，他州的消化系统也进

化得lL常缓慢。
  我州 如何确 定史jjij祖先的 食物1恺？他 州并没留 F菜单 或足赶物包装，考

古学家 ①[究粪 便的化 7，（称为粪化石），许多残留的营养成分能描述历史，如

果考古学家足够丰运，他州杖至能发现  些末消化食物的化'7i-

  早则的人类‘iH祖先的重要区别足吃肉类灶鱼。他州吃的肉类是引猫

来的野生动物，宙含热世故蛋白质，这正是新种群成k灶生存所需要的。他

州的食物绝大多数是蔬菜叶F、嫩芽及品种多样的水果、种F灶坚果。

  早则人类的饮食中纤维含估很高，它能使胆[i'ji醇水乎L降。纤维在人体

内自接通过，并能吸收废物及水。可浒性纤维可减慢肠道葡萄糖的吸收，它

在人体营养缺乏叫对保持体乖起着重要作用。
  我们祖先的饮食包括很多富含小饱和脂肪酸的蔬菜及瘦肉，它比饱和脂

肪酸技垃圾食品中常有的“反式脂肪酸”史健康。沈食中也有足够的植物同
    ·6．



酣，能降低5液脏川酣水平。新鲜蔬菜能提供抗氧化剂这囊化学物质，有助

于减少体内细胞的捌伤。

垃圾食乩文化

    让我州穿越z间，在农业起源的叫代——大约12 000年河(6X)代人以

前），看看农民在吃什么-d9刚家禽没有野生动物强壮，冈此家禽肉含脂肪

多。小麦U成为上禽，淀粉娄赶物比蛔丽包等成为饮食的上要组成部分。人

州的I常饮食来x母牛灶山羊，但他州仍{1依赖新鲜水果和蔬菜，”＼然，丽包

足每餐必需的。

垒小pm
    HS肪的3种类型
  小饱和脂肪酸比饱和脂肪酸健康。它州存在于许多植物性食物中，特别

是橄榄油、鳄梨、坚果、黄豆。肉类的饱利脂肪酸多于个饱和脂肪酸。

  反式脂肪酸常存在于加1食物中，在植物油凝lm成‘氧化”、“还原”的植

物脂肪后产生。正妇H5、  样，在这  过程中，油中的氧被抽离；U来。在伙

餐食物 中，氧 化脂肪是 入嘴即 浒的刚 体形忐，而个是像植物油qD样的液体，因

此它州能改变加1食品的质地，也能Ⅱk食品在货架l-的保存叫问。例如姐

掣的巧克力条，若没有氧化脂肪，保质则H有30灭而不是18个月。然而，越

来越多的证拥表明反式脂肪酸与心脏疾病的发嫡率升，白有关。

  我州往近些时+女看  点，在II-k革命后饮食」发生／巨大变化，人州消

费的新鲜水果和蔬菜坐少／。氧化脂肪酸—  它通常会破坏  些有益健康

的营养成分丌始出现——在1业加1的食品中史为普遍。进入20山纪后，

我州喜欢，智睹、，苗脂肪的食物，井囤它{l」》Z买月便，这两月丽的原冈结弁在

起，使越来越多的人超重。
  现在，许多人愈发理性，丌始进食含新鲜食物的饮赍，确保  小吃大最水

果灶蔬菜。但我们仍然热爱油腻食品、甜食技垃圾食品。快餐、商借山售的

预制食 物及外 虫快餐与 我州{a先的沈 食原则 相连背 ，我州 的饮食中纤维灶小

饱和脂 肪酸含 最低，小 包含植 物ji'酣，执氧化剂含最少，而且含盐最，缸而盐

足导致Ⅲl、i-刊的土要因景：
    小
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    越本保持个变，我们的身体仍然是刊猎、采野果
潛。+纖鸞：篇澱
    d瘦肉使我州成k井得以进化。现代钦食看起
食    来与此个符，今天地球有b0亿人。，⋯人类在飞前的生活x式F生活得{“
物    好，但是没有人希'哄忠心脏疾病，甚至丽s生命危斑。
是    祖先18万年前在非洲草原刊猎、采野果，Ji“i'i能从中学到什么？
最    许多科研项1]研究我州能从远古饮食中受益多少，其中之  足加拿大多

好    伦多大学营养科学系的詹金教授2001年丌始I”1究盼‘猿饮食”对有占胆『『醉

的    水乎的影z。
医    詹金救授研究的饿赶上婴成分为大豆蛋门、绿色食品灶坚果。参i.j肃分

药    成：组，尝试：种饮食，第l组为“猿饮食”，第：组为素食灶降ai2r,i醇药，第：

    组为豢彝而允降胆m醇药。结果令人吃惊的是，“猿饮食”的  组与服用素
    食及降胆阳醉药的组sl液胆阎醇降低的程／女完全  致-3(YH,。

科学尖验

食物药片」的利学探究

  我们对z9进行  个挑战：10又内个用药来降低胆刚醇及⑦l、，我州决

定用我们㈠9版本的“猿饮食”——我州称之为远古饮食。我州找到9位志

愿释，任封闭的环境提供饮食灶住宿。志愿青年龄在3 - 40岁之间，他州大

多数人胆刚酣灶①l、水平都岛，大多数都有心脏病家族史。
  为／更好地进行寅验，找州与内位营养学家合作，他州足来E伦敦皇家

学荒的山德教授及里德教授。钦食设il[h注册营养师Ⅷ娜完成。我州称设

i后的敢食为“远占钦食”以反映人类进化早则的沈食。寅验分为内则。

  实验的第  则，沈奋H包括原始水果、蔬菜及坚果，每个人每天消耗5 5

f克食物，此部分钦禽与我州认为的早则人类的食物  致：第  则中，允许志

愿杆每天套用少帚鱼，代丧进化后则人州丌始渔猫，这样的饮赶盐技饱和脂

肪酸含最低，纤维，白，”、然饮食中人酒精。
  宴验采集9位参l.v肴的⑦液灶尿液样本，寅验中则灶结束各采样  淑。

从9l样 中我州 可测毋山 9l液的 脂肪成 分，包括有益胆刚醇‘，有古胆刚酣的降
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解产物灶ir他脂肪成分。每灭月it iliT、，与志愿者尿样中的钠、钾膏最对比，这

样找州就知道观测的5抓7降是莆与掇入盐的减少有关。
  为确保实验的有效性，我州必须确保没有志愿青中造退出，也个允许任

何人随便离丌去买酒喝。
  这样，蛔果12灭的玖食像远古祖先那样，结果是什么i恺？每个志愿者都

发现／胆刚酣水平下降的神奇实验结果——平均水平F降将近1/4。5l、

下降大约lm6。9人中有6人的胆IE醇从危斑水平下降至正常水平。这令

人惊奇 的结果 几乎完全 是冈为 饮食中 的低饱和脂肪酸、，苗纤维及植物lm醇。

在消化系统中，纤维以胆盐的形式与胆m醇结膏在  起，同样，植物邯醇在体

内与胆刚醇完全结膏，冈此志愿者的胆阳醇水平得以下降-

  志愿者的血l1、同样也有明显F降，这可能是由于饮食中盐含景的下降，

部分原冈可能也是因为未喝酒。
  虽然寅验井i水为械肥设1，但参与青在实验过程中体電有所下降（每人

平均F降44千克），史明显的足他州的腰闲平均减少／5 5厘米。实验钦

禽比志愿者平时饮食的热最少，他州在封闭叫、境中比平常运动得史多，”＼然，

消化蔬菜也会消耗{2多能吊：体乖F降『能导致血l、下降，但牛家认为并非

都是体乖下降引起，低盐饮食也『使5胍7降。
  志愿者州会为J／心脏健康而继续这种远古的饮食方式吗？哦，飞然个

会。但他州每个人都称他州会吃多  点水果、蔬菜，而减少食用垃圾食品-

  正在服用降脂药的i'i?9脂患者没有必要停止原本遵循的远古饮食规则。

减少食 用垃圾 食物，增 加坚果 、新鲜 蔬菜灶水果的掇入是保持健康的好方法。

这样，，＼你下次土超市叫，你就知道什么是你需要采哟的／。
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最
好
的

药

第■章  从药的知度来认识食物

行类及薯类

食物的种类Lj营养价值

  谷物食品土要包括纤维、矿物质、B族维生景等营养景。谷类食品包括

全谷类和加J谷类两大类。
仝谷类食品
  提到谷类食品，我州会想到丽包、麦㈠喇、而粉、米饭，但鲜有人能够知道

全谷类食品和加1谷娄食品之间的区别。全谷娄食物中，麸皮、胚芽和胚乳

的比例和占州在被胍碎或剥皮之前的比例是  样的。丽粉、加1丽粉、去除

胚芽的玉米粉井个足全脊类食物，在食物中加J麸皮的食物也不是全谷类食

物。全替类食物是纤维和营养景的乖要来源。它们能够提，每我州的刪力，帮

我州远 离肥胖 、糖尿病 、疲劳、营养个良、神经系统失常、胆朋醇相关心血管疾

稿以技肠功能紊乱。
加工谷类
  替类在加[埘，麸皮和胚芽魁本上都除掉J／，同H-j把膳食纤维、维生素、

矿物质和其他有用的营养崇比如小脂素、植物性雌激素、酚类化膏物和植酸

也  起除掉J。但加1谷类的质地史细  些，保存9J也史Lt  些。现在，很

多加1谷类中被人I曲[入／很多营养素，也就是说，在这些加1替类中加入

／铁、B族维生景（叶酸、维生景B，维生景n，和烟酸）。不过，在这种再加1

的谷类中，往往小会加入纤维，除非加进／麸皮。
  除／  股的营养素，全谷类食物中还含自其他营养素，对身体健康非常

乖要。小酚索和植物性雌激素（异黄酮景）足类雌激素，存在于  些植物和
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植物产品中-小脂景化台物或者多酚是非常皿的抗氧化物，特别是类黄酮。

除／强 化免g女 系统， 刨I1还 有助于 预防心脏病和向⑨l、，还能强化身体牲个

系统。多酚还有抗生豢和抗病诲的效果。全谷类食物中发现的刀  个乖耍

的补充物足植酸，也叫肌酣六磷酸。所有这些营养景都N以预防癌症。

  人们吃饭刚，个太在意吃到嘴塑的足 么̂食物，就像他州小在意吸收到

蚜体丝的是什么化学物质  样。动物在这个食物链的最顶部，所以，己州吃

／最多的H染物。而食肉的人类还在动物的上边。多吃全替类食物最大的

优点之  就是谷类位于食物链的最底部，它们受的污染最轻。所以，多吃谷

类可以减少乐虫剂和）《他化学物质的掇入。
  谷类的I建议掇入世为姗- 500克。

动物性食物

  这  类食物包括猪肉、牛肉、羊肉、兔肉等亩肉类，鸡、鸭、鸽子等禽肉类，

水产中的鱼虾叭类以及以上食物的剐产品蛔奶类和蛋等。动物性食物的种

类极为4宫，是人类莸驭蛋口质、脂肪、热带以技多种矿物质和维生豢的靈要

来源。
  人体组纵的大约2（胍是由蛋白质组成的，人体生k需要22种氨魁酸来

配合，北中只有14种能够山人体x身来产生。剩下的8种氨摧酸足：色氨

酸、亮氨酸、异亮氨酸、赖氨醴、缬氨醴、持氨酸、苯内氨酸和蛋氨酸。这8种

氨鞋酸必须从食物中获得。肉类和豆类纽中所有的食物都含有必需氨挂酸。

  二盒饮食小贴士
  肉类、禽类、鱼类、蛋类等食物对保持人体健康仪甭要，它州为人体提供

大景蛋白质，但是，1呻那些富膏饱和脂肪和胆刚醇的食物会破坏它州积极

的作用，个仅会危古健康，还会增加体内胆闹酣的含帚。所以，  定要尽帚选

择瘦肉或者脂肪含最低的动物性奁物。最好yn妥瘦肉和低脂产品，用鱼类和

豆类来替代肉类和禽类，可以减少饱和脂肪的摄入，从而降低胆刚酣膏最-

  除了蛋白质之外，肉类中还有则d种类的营养物质。但肉类最大的缺点

之  是它含有饱和脂肪。动物性食品的】建议撮入最为125 - 2(X)克。
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书渺豆类及其制品
」／
食    豆类是指豆科农作物的种子，有大豆、蚕豆、绿豆、赤豆、豌豆等，就其在

物    营养上的意义与消费最来看，以大豆为土。抨种豆类蛋口质含最都很高，知

足    1豆为dl“、I．蚕豆为：9“、绿豆为：：“、f豆为l9“-大豆所含蛋白质质

量    最好，兑氨幕酸的组成与牛奶、鸡蛋相差小大，豆类蛋白质氨摧j的组成特点

好    是均窗含赖氨酸，而蛋氨酸稍育个足。由大豆制成的豆制品包括豆腐、豆浆

    $酮有多rivnfLJ，其中三羟摧界黄@。具有雌激素
曇：：梔靈鸞够睏一一。。
    R入最为5。克。

蔬耗水嫩类

  这类食物中，除含有蛋白质、脂肪、糖、维生素和矿物质外，还有成。上千

种植物化学物质。这些天然的化学物质，是植物用于I我保女”、避免遭受z

然界细菌、病毒和真菌位占的具有许多生物活性的化台物。尽管人州z 66对

每  种 植物化 台物的生 物活性 还个完 全／解 ，但可 以肯定 的足它州对人类健

康包括预防和对抗皮肤过敏、择科病原体的入侵乃至人类衰老和癌症等，都

有着重要影z。
  植物化学物质具有  系列潜在的生物活性，如提，白兔搜力、扰氧化和x

山拈、抑制肿瘤生成、诱导癌细胞良性分化等，有激素活性的植物化学物质

还司抑 制与激 素有关的 癌症发 展。例 如儿苯 酚能遏 L」癌细胞分裂，减缓}[女

散速度。黄酮类物质可mk体内靈要抗氧化剂（蛔维生景（：，维生景E和p-

胡萝A景）的作用刚问，降低⑨小扳活性，防止5液凝集，从而对心Ⅲ管疾病

蛔中风、斌状心脏病等具有预防作用。
  多吃蔬菜还可以降低患Ⅱ犁糖尿病、ri腔癌、胃癌、结肠肖肠癌、肾结石、

，白I5Jl、等疾牺的风蹬。
  蔬菜水果类食物的㈠建议掇入最为1(XX)克。



食物的成分与我们的健康

  对于味觉来说，食物仅仅能提供，恋官上的刺激，找州能品尝iU井记住抨

种赍物个同的味道，这也是我州对食物最表层的认识。但是对于梧个身体，

食物提 供的个 仅仅是味 觉刺激 ，还意 味着蛋白质、维生景等皋本的营养成分，

意味着机体的各个器官和系统的正常运行，意味着生命的M续和个体的生L

发育。要想／解食物是怎么样影z我们的健康，就要先／解它州的摧本组成

成分有I哪些。

蛋白质

    蛋白质是生命与并种生命活动的物质疑毗，是构成器官的乖要元素，山

20多种氨挂酸按个同的顺序和构掣构成的  种复杂的高分了有机物。蛋白

质是构成细胞膜、细胞桉的土要成分，参与熏要的生理生化活动。刀外，蛋白

质也供给热能，l克蛋白质在体内氧化分解词产生17于焦的热最。碳水化

台物、脂肪和蛋白质都含有氧、氯、碳，但是只有蛋白质含有氮、硫和磷。所有

这些营养崇对生命、生k和维持健康都{2重要。5液中的蛋白质能够'Y衡含

水昼和酸碱度。蛋臼质还能形成抗体来抵抗传染病。我们的骨骼、牙齿、指

‘ ㈠、肌 腱和肌 肉都是 山纤维 蛋白组成 的。想保持它州的健康，必须要掇入足

够的蛋白质，莆则身体会从亡存储的蛋白质中借用，对S骼利肌肉造成破坏。

  “蛋白质”存在于肉类、禽类、鱼类、眦囊、坚果、科r、豆类、谷类、奶制品

和蛋类中，蛋口质消化的叫问比碳水化含物和脂肪要k  些，但是过程拈本

相似。酶把大的蛋白质分f分S￥成小的蛋白质分子，叫做氨越酸。这些小分

子会融进Ⅲ液运输到身体的每个细胞，来构成和修补身体组纵。细胞分f把

氨 摧酸乖 新组合 成细胞 所需要 的蛋白质 ，我州 的身体 是稚氨 摧酸来进行新阵

代谢的。而'lⅡri红蛋臼（Ⅲ液中运输氧气的分了）也是由蛋臼质构成的。

～物质和微鞋“隶

矿 物质和 微耻，c景包括钙、铁、磷、钾、钠、镁、{?等多种物质，这  大类物
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