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内容概要

《健康的九大支柱》由李秀才编著，作者在二十余年的养生保健实践中总结归纳出保证人体健康所必
需具备的九大支柱，即心理平衡、适量运动、合理膳食、科学睡眠、科学饮水、戒烟限酒、良好的生
活环境、良好的生活习惯、良好的免疫系统等。
这九大支柱相互配合，缺一不可，共同捍卫人体健康。
在日常生活中运用好这九大支柱对于维护人们的身体健康和养生益寿非常重要。
全书内容丰富，科学实用，文字简练，既是广大中老年人养生保健的行动指南，也是广大的基层医务
工作者学习与工作的重要医学参考书。
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章节摘录

　　一、常吃十大健康食物现代医学研究提醒人们，为了增强体质，延缓衰老，认为人的一生需要常
吃以下十大健康食物。
　　1.红薯　　红薯又叫地瓜，白薯，番薯，甘薯，山芋，朱薯等，为旋花科植物番薯的块根。
它味甘，性平，具有补中益气，宽肠通便，解毒利尿，防癌抗癌，延年益寿，健胃通乳等功效。
　　现代医学研究表明，红薯营养丰富，含有蛋白质，脂肪，矿物质，维生素等。
红薯中含有丰富的维生素c，胡萝卜素。
另外，红薯中含有一种类似雌激素的成分，对保护人体的皮肤细腻和延缓衰老具有很好的作用。
红薯中还含有一种名为“脱氧异雄固醇”的活性物质，这种物质对乳腺癌，大肠癌有特殊疗效。
红薯中还含有黏蛋白等多糖类物质，能提高人体免疫力，降低血液中胆固醇含量，减少心血管疾病的
发生，所以，常吃红薯能够强身健体，延年益寿。
　　2.荞麦　　荞麦是谷物类食物，糖类含量（72％）较高，脂肪仅占2.5％，蛋白质含量较高，
达10.6％，其中赖氨酸含量比小麦，大米约高两倍。
荞麦中含有丰富的亚油酸，柠檬酸，还有较多的纤维素，在防治高血压及心血管疾病方面具有很好的
作用。
　　荞麦蛋白质中含有丰富的赖氨酸成分，铁，锌，锰等微量元素比一般谷物丰富，而且含有丰富的
膳食纤维，是一般精制大米的10倍，所以养麦具有很好的保健作用。
　　荞麦的营养价值很高，据科学测定，每100克荞麦中含蛋白质9.3克，脂肪2.3克，碳水化合物73克
，膳食纤维6.5克，维生素A3毫克，胡萝卜素20毫克，硫胺素0.28微克，核黄素0.16毫克，维生素E4.4毫
克，烟酸2.2毫克，钙47毫克，磷297毫克，钾401毫克，钠4.7毫克，镁258毫克，铁6.2毫克，锌3.62毫克
，硒2.45微克，铜0.56毫克，锰2.04毫克等。
　　⋯⋯
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