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作者简介

段二虎，男，1976年生，毕业于河北医科大学，有多年从医经验，对中国传统医学有着深入研究。
在工作之余编写一些普及医学类图书，出版有（食物养生宝典）辞书。
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章节摘录

版权页：   其中锌的含量是奶粉、大豆的3倍以上，铁是菠菜的8倍以上，是缺铁性贫血患者补铁的最
佳食品之一。
维生素B1、 B2、C含量也多于番茄、马铃薯、胡萝卜和菠菜。
香菇含有18种氨基酸，其中8种人体必需氨理酸占氨基酸总量的26.5%～37.5%，特别是赖氨酸含量丰富
。
 （食用功效）传统医学认为，香菇味甘，性平，具有益胃气、潜肝阳、托豆疹、抗肿瘤的功效，适合
作为小儿麻疹发不透、高血压病、癌症患者、消渴的辅助食疗。
现代医学研究发现，香菇的生物活性非常复杂，其特殊的保健价值主要有以下几方面。
 （1）香菇微量元素含量十分丰富：锌有阻止细胞膜脂质过氧化作用，从而保护肝细胞免受伤害；锌
还是体内多种酶的重要组成成分，能促进儿童的智力和身体发育。
硒可预防克山病，参与体内多种酶的催化反应。
此外，微量元素铁是造血必需的物质。
 （2）香菇所含的麦甾醇（一般蔬菜均缺乏），在太阳光的作用下能转化为维生素D，可防治小儿佝偻
病、老年骨质疏松症。
 （3）香菇所含的干扰素诱导物质——双链核酸，能使人体产生更多的干扰素，以消灭侵入人体内的
多种病菌和病毒。
 （4）香菇所含的香菇多糖，是免疫刺激剂，能促使抗体形成而增强免疫功能，有抑制癌细胞的功效
。
在临床上应用香菇多糖治疗慢性病毒性肝炎、肝癌确有良效。
 （5）香菇所含的胰蛋白酶、麦芽糖酶等多种酶类，能够补充体内对酶类的需求，有助于消化。
 （6）香菇富含赖氨酸，对促进儿童生长发育和骨骼钙化有良效。
 （7）香菇含有腺嘌呤、酪氨酸、胆碱、氧化酶及某种核酸类物质，有清除胆固醇的作用，能防治高
血压病、肥胖症、高脂血症、脑梗死、冠心病等心脑血管疾病。
香菇提取物具有降低血糖之功效，是糖尿病患者理想的食疗佳品。
 （食用技巧）香菇是素菜中之佳品，含有松茸醇、腺嘌呤等，经烤制、烹调后香味更加浓烈，别有风
味。
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编辑推荐

《吃什么!?不吃什么!?:最新饮食宜忌一本通(超级白金版)》是一本居家必备的生活工具书，关爱健康，
书中有你不可不读的饮食宜忌大全，熟悉养生知识，避开饮食雷区。
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