
第一图书网, tushu007.com
<<吃对颜色才健康>>

图书基本信息

书名：<<吃对颜色才健康>>

13位ISBN编号：9787543691230

10位ISBN编号：754369123X

出版时间：杨新玲 青岛出版社  (2013-03出版)

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<吃对颜色才健康>>

前言

随着人们生活水平的提升，大家开始关注起自己的身体情况，饮食与健康的联系变得紧密而迫切。
我从事膳食营养与保健食品方面的研究多年，一直很希望能向社会大众分享自己的成果，这次适逢出
版社的邀约，我终于有机会将这些知识完整地介绍给大家。
    近年来吹起了一股强盛的饮食疗补之风，食物不再仅是填饱口腹的东西，其所蕴含的营养价值与保
健功效开始为人注意且重视，从每日六大类均衡饮食，到“蔬果5—7—9”多样化摄食原则，甚至风靡
欧美的“Five In ADav一日五色蔬果”养生法，都强调了饮食的“均衡”，不仅种类要平均，更进一步
要求食物的颜色也要均匀。
    食物中所含有的营养成分，除了广为人知的维生素、矿物质，以及其他微量元素以外，目前研究还
发现了一种新兴的物质：植物化学物质，简称“植化素”(Phvtochernjcals)。
植化素是植物在演变进化的过程中，逐步发展出来的一种自我防御系统，它是一种色素，提供植物保
护色；也是一种调味剂。
为植物制造了特殊的气味以驱逐害虫；最重要的，它是一种抗氧化剂，保护植物免受自由基的侵害，
维持细胞的完整与健康，达到提升免疫机能、延缓衰老病变的效果。
这样的功效，不仅对于植物有益，应用于人体也可达到同样的效果；近年坊间推崇的花青素、茄红素
、异黄酮素等成分，即是植化素的一份子。
    这些名称大众耳熟能详，但对于它们的了解却只有广告中的寥寥数语，其中还掺杂了厂商夸大的言
辞，致使大家对这些植化素产生不正确的认识，甚为可惜。
于是我决定撰写本书，不仅为大众整理、分析各色蔬果的营养价值与功效，以及它们在治疗疾病、保
健方面的应用，并结合了植化素成分，分成六大类逐一详细地介绍其身份和功用，以期给大家提供更
完整且正确的信息。
    本书内容分成七部分，第一部分和第七部分是蔬果知识的校正辨误．提供给读者正确食用蔬果的方
法及观念，并针对坊间一些似是而非的观点予以修正，让读者不再吃错!第二部分是植化素的介绍，以
简要的论述，条列式地说明这种新兴保健物质的益处，读者可从中获得更完整准确的信息。
第三部分是红、绿、白、橘黄、蓝紫五种颜色蔬果的介绍，搜集了七十种大众常见且常食用的蔬果品
项，提供每一百克其所含的主要营养成分，供读者自行调配饮食时参考；并结合了中西医学的观点，
详述该蔬果的益处和效用；最后更贴心设置了警语，提醒读者食用该蔬果须注意的事项。
第四部分到第六部分依序介绍了疾病防治，女性美体保养，婴幼儿、青少年、早餐的健康补给，并为
读者设计了数道简易的食谱，帮助读者吃得健康也吃得方便!    要想幸福“享寿”，光依赖保健药品是
不行的，从一日三餐的食物里摄取最天然的营养才是最健康的做法。
本书正是本着此衷，希望让大众皆能从饮食中得到自然养生、保健的效果，拥有无药一身轻的健康生
活!    台湾大学医学院生化所博士    杨新玲谨识
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杨新玲，台湾大学医学院生化所博士，台湾大学农学院农化所营养组硕士，台北医学院保健营养系学
士。
现任台湾医药大学营养学系教授，台湾自由基学会监事。
曾任台湾医药大学营养学系所主任兼所长，台湾保健食品学会理事，台湾自由基学会理事，台湾矿工
医院营养师。
专长：营养学、膳食疗养学、自由基医学、保健食品学。
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章节摘录

版权页：   插图：   台湾公布2008年居民主要死因统计显示，整体居民平均寿命中，男性为75.5岁，女
性达82岁，比去年延长约三个月；恶性肿瘤（癌症）居十大死因榜首，每三人中就有一人可能死于癌
症。
居民前十大死因依序为恶性肿瘤、心脏疾病、脑血管疾病、肺炎、糖尿病、事故伤害、慢性下呼吸道
疾病、慢性肝病及肝硬化、自杀与肾炎、肾病综合征及肾脏病变。
 以上的数据告诉我们，在高龄化社会来临之际，你我都可能长寿，但能否成为快乐、健康、无忧无虑
的长寿一族，还要看从现在开始的保养与疾病预防功夫。
在“希望人人都是快乐健康的长寿一族、减少自己与他人负担”的理想下，营养师建议，只要做好饮
食控制，多摄食有益健康且具有抗癌、防癌效果的蔬果，加上规律的作息与适度的运动，健康长寿非
梦事！
推广“蔬果5—7—9”健康计划，从健康摄食蔬果做起，在高龄化社会下，人人都可能成为健康快乐的
长寿一族！
 “蔬果5—7—9”健康计划指的是：儿童每天吃三份蔬菜、两份水果，合计五份蔬果；女性每天吃四
份蔬菜、三份水果，合计共七份蔬果；男性每天吃五份蔬菜、四份水果，合计共九份蔬果，水果、蔬
菜类一份约一百克。
由于蔬果富含多糖物（如纤维素）、维生素、矿物质及多种植化素成分，除了可以达到抗癌效果，更
能降低痛风、心血管疾病、肥胖症、关节炎、便秘等疾病的发生率；此外，还可以达到抗老化的效果
，对于美容保养与健康塑身也有极大的帮助喔! 一、五色蔬果对抗癌症 癌症 高危人群 1.癌症家族病史
2.饮食习惯不良 3.长期情绪紧绷 4.抽烟、酗酒 5.肥胖 6.乙肝与丙肝携带者 7.长期接触放射性物质防治癌
症的植化素成分 花青素、芹菜素、柠檬黄素、木犀草素、柚皮素、槲皮素、山奈酚、白藜芦醇、p一
胡萝卜素、番茄红素、辣椒红素、叶黄素、β-隐黄素、阿魏酸、鞣花酸、绿原酸、没食子酸、对香豆
酸、木酚素、异黄酮素、谷胱甘肽、萝卜硫素、蒜素、异硫氰酸盐、吲哚、葡糖二酸、右旋柠烯、柠
檬苦素、诺米林、皂素、姜黄素、叶绿素防治癌症的蔬果 红甜椒、甜菜根、洋葱、菊苣、黑木耳、西
红柿、花椰菜、青江菜、四季豆、芦笋、莴苣、大蒜、香菇、山药、青葱、白萝卜、苦瓜、胡萝卜、
地瓜、姜、茄子、苹果、樱桃、葡萄、奇异果、香蕉、橘子、柠檬、西洋梨 红、绿、白、橘黄与蓝紫
这五色蔬果可不是只靠“色艺”取胜，经营养学专家与临床医师、科学家实验证明，五色蔬果含有的
丰富植化素成分可以降低癌症罹患率。
不同颜色的蔬果具有不同的抗癌、防癌效果，以二至三天为一个循环。
日常生活中均衡摄取红、绿、白、橘黄、蓝紫五色食物，提供身体足够且完整的营养素，身体的免疫
力与抵抗力才能获得提升，即使不小心生病了，也能很快打败病菌，恢复健康。
 除了遗传因素，致癌的原因亦与生活习惯有密切关系，如饮食习惯、激素与内分泌异常、乙肝与丙肝
携带者、吸烟、喝酒、长期胃溃疡或慢性胃炎、长期接触致物物质、压力过大、情绪紧张等。
根据统计，2007年男性死于癌症的人数是女性的1.7倍羞这是因为男性爱抽烟、爱喝酒的习惯高于女性
，导致男性罹癌率偏高。
虽然癌症目前仍让群医束手，但若能够维持生活起居正常，多摄取天然蔬果，预防癌症不是不可能。
即使不幸罹癌，只要赶紧调理身体，放松心情，打败癌症绝非不可能的任务。
 多年前，苏起被宣布得了肝癌，虽然万分震惊，却能理性地与妻子陈月卿回归正绸医学，将身体放心
交给医师，全力配合抗癌行动。
苏起之后戒烟、戒酒，同时以乐观的态度看待自己的疾病与人生，其妻也积极研究蔬果养生调理法，
夫妻俩持之以恒奉行健康饮食养生法，目前苏起病况稳定，继续与妻子共同抗癌。
 五色蔬果富含植化素，具有抗癌、防癌、抗氧化、预防老化、提升免疫力的特殊价值，本节将针对五
色蔬果的防癌、抗癌功效作一完整介绍。
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编辑推荐

《吃对颜色才健康:五色蔬果饮食养生全书》写到，植化素是植物在演变进化的过程中，逐步发展出来
的一种自我防御系统，它是一种色素，提供植物保护色；也是一种调味剂，为植物制造了特殊的气味
以驱逐害虫；最重要的，它是一种抗氧化剂。
保护植物免受自由基的侵害，维持细胞的完整与健康，达到提升免疫机能、延缓衰老病变的效果。
这样的功效，不仅对于植物有益，应用于人体也 这些名称大众耳熟能详，但对于它们的了解却只有广
告中的寥寥数语，其中还掺杂了厂商夸大的言辞，致使大家对这些植化素产生不正确的认识，甚为可
惜。
于是杨新玲决定撰写《吃对颜色才健康:五色蔬果饮食养生全书》。
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