
第一图书网, tushu007.com
<<瓜果中的灵丹妙药>>

图书基本信息

书名：<<瓜果中的灵丹妙药>>

13位ISBN编号：9787543937604

10位ISBN编号：7543937603

出版时间：2009-3

出版时间：上海科学技术文献出版社

作者：张志华 编

页数：170

字数：200000

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
<<瓜果中的灵丹妙药>>

前言

瓜果不仅是人们主要的副食品，也是自古以来民间用来防治疾病的“灵丹妙药”。
我国民间有“夏日吃块瓜，药物不用抓”、“一日一苹果，医生远离我”等赞美瓜果防治疾病的谚语
。
现代医学认为，瓜果中不仅富含人体所必需的营养物质，而且具有良好的医疗保健价值。
如瓜果所含的维生素c，能促进伤口愈合，防止动脉粥样硬化，预防感冒，治疗缺铁性贫血，有提高
应激能力以及抗癌等多方面作用；瓜果中所含的胡萝卜素能对上皮细胞的分化起重要作用，能抑制癌
肿，防止上皮组织癌变，对光敏性角化病，基底细胞癌、膀胱乳头状瘤都有一定的治疗作用；瓜果所
含的芦丁（维生素P），是维护心脏正常功能，调节心脏活动与维持正常血压的重要物质，对脑卒中
（中风）、冠心病、高血压有一定的防治作用。
瓜果中所富含的番茄红素、多种维生素、多种有机酸等物质，尤其番茄红素是目前常用抗氧化剂维生
素E的100倍，是β-胡萝卜素的2倍之多，这些物质具有延缓皮肤老化、保持皮肤弹性、预防皮肤皱纹
、洁白皮肤、细腻肌肤、消除斑块的特殊美容作用，其中有些物质的美容功能胜过任何化妆品，被称
之为“天然美人水”，是不可多得的天然美容佳品。
由此可见，各种新鲜瓜果中所含有丰富的营养物质，无论对健康人或患者均有较高的营养价值，能增
强人体本身的自然治愈力，有恢复人体健康，增强抗御疾病的能力，可排除与远离药物对机体造成的
毒副作用，对促进人体健康长寿、美容健美都有很重要的意义，也可以说对防治某些疾病是最好的“
灵丹妙药”。
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内容概要

各种新鲜瓜果中所含有丰富的营养物质，无论对健康人或患者均有较高的营养价值，能增强人体本身
的自然治愈力，有恢复人体健康，增强抗御疾病的能力，可排除与远离药物对机体造成的毒副作用，
对促进人体健康长寿、美容健美都有很重要的意义，也可以说对防治某些疾病是最好的“灵丹妙药”
。
本书以祖国医学“医食同源”、“药食同源”为依据，倡导我国历代医家都十分重视的食疗，主张“
药疗”不如“食疗”。
书中所主张的“食疗”，都取自于人们日常生活中瓜果的天然植物，具有取材方便，简单实用，疗效
特殊，即使长期运用，也不会产生耐药性及毒副作用的诸多优点。
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章节摘录

4．苹果具有降脂降压、预防心脑血管病的功效据现代药理学研究发现，苹果中富含的果胶进人人体
后，能与胆汁酸结合，像海绵一样吸收多余的胆同醇和三酰甘油，其所含的乙酸也有利于这两种物质
的分解代谢，然后将其排出体外，具有降血脂的作用。
法国心脏专家曾给患有动脉硬化的田鼠喂食大量的苹果，结果田鼠血液中胆同醇明显降低。
后来，经过临床实验，每人每天食用300克苹果，一段时期之后，患者动脉血管硬化程度大大减退。
苹果有明显降低胆同醇及减轻动脉硬化的作用。
另外，日本果树研究所的人体试验表明，每天吃2个苹果，3周后受试者血液中的三酰甘油水平降低
了21％，而血液中三酰甘油水平含量高正是动脉硬化的罪魁祸首。
另外，苹果中所含的果糖、维生素、微量元素等也能降低血液中三酰甘油的含量。
据现代药理学研究发现，苹果中富含钾离子，食后可将人体血液中的钠盐置换出来，并排出体外，从
而可降低血压。
过量的钠是引起高血压和脑卒中的一个重要因素。
同时，常食苹果及时补充钾盐能有效保护血管，并可降低高血压、脑卒中的发生率。
据英国著名药理学家苏珊·奥尔里奇博士发现，苹果中所含的多酚及黄酮类物质能有效预防心脑血管
疾病。
由此可见，苹果具有降脂降压、预防心脑血管疾病的功效，中老年人常食苹果对降低血脂、降低血压
、预防心脑血管疾病具有积极的意义。
5．苹果是“生殖素”，能增加精液量，提高生育能力据现代药理学研究发现，苹果中富含锌元素，
锌元素是人体中许多重要酶的组成成分，是促进性成熟的重要元素。
如人体缺少锌元素可使性成熟延迟、性器官发言不全、性功能减退、精子稀少、第二性征发育不良，
尤其会影响“性”的发育和性功能。
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编辑推荐

《瓜果中的灵丹妙药》中所主张的“食疗”，都取自于人们日常生活中瓜果的天然植物，具有取材方
便，简单实用，疗效特殊，即使长期运用，也不会产生耐药性及毒副作用的诸多优点。
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