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内容概要

　　《“脑白金”就在你身边》作者查阅、收集了大量的中医古今食疗文献和现代褪黑素（商品名：
脑白金）的基础、临床医学的实验资料，用深入浅出的文字概述了人体内褪黑素的正常生理功能和调
节免疫、延缓衰老的神奇作用。
重点介绍了富含褪黑素前体－色氨酸及其催化剂－维生素B6的近30种常见的食品。
详述了上述食品所含的营养成分、食用方法、滋补作用和药用价值。
书中介绍的上述食品多为垂手可得的寻常食品，只要科学合理地食用，均可收到健身和延年的功效。
食用方法简单明了，一看就懂，一学就会，人人能掌握，家家可应用，既经济又实惠。
　　《“脑白金”就在你身边》内容丰富，图文并茂，通俗易懂。
是一本适于广大群众阅读的食疗指南，也是家庭常备的保健手册。
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章节摘录

　　腰果与核桃、松仁、榛子一起被称为世界“四大干果”，在国际市场上占有重要的地位。
南美洲是腰果的故乡，在南美洲的巴西、墨西哥、秘鲁和巴拉圭的热带雨林中都有腰果树的分布，其
中巴西还是腰果的发源地和重要产区。
巴西土著人种植腰果的历史可以追溯到远古时代。
在巴西的民间传说中，腰果树是天神赐给人类的“神树”。
每当腰果收获的季节，以腰果为主食的当地部族都要举行盛大庆典，将最大最美的腰果献给天神。
这种隆重的祭祀仪式至今仍在巴西一些地区流行。
现在，热带地方如莫桑比克、马达加斯加、印度、印度尼西亚、P214马来西亚等国都广泛栽种。
莫桑比克尤以盛产腰果而著名，其果实质地优良，芳香醇郁，无论产量还是出口量都曾是世界首位，
成为该国重要的外汇收入来源。
我国种植腰果约有60年的历史，目前岭南各地均有种植。
在海南省，这种入口酥脆赛过花生、清香胜过杏仁的腰果，已成为当地的著名特产，被誉为海南“四
大绿宝”之一。
腰果的果实分为上下两部分：上半部分为柔嫩多汁的鲜果，人们习惯称之为“假果”，俗称“腰果梨
”；下半部分为香甜松脆的干果，人们习惯称之为“真果”，又称“腰果”。
腰果梨是由花托发育膨大而形成的肉质果。
腰果梨质地柔软，香甜多汁，当地人把它当作水果吃，其滋味很像酥梨，是一种受人欢迎的果品。
腰果是腰果梨下端的肾形坚果，色泽一般由青灰色渐变为黄褐色，果壳坚硬，里面包着白玉色的腰果
仁。
腰果仁长1．5～2厘米，中心宽1厘米，有清香味，可以生吃、炒食、油炸或盐渍，也可用于加工腰果
巧克力或其他高级点心。
腰果仁营养丰富，其中脂肪含量占47％，蛋白质为21．2％，糖类为23．3％，此外它还含有铁、磷及
多种维生素。
用腰果仁榨出的油含甘油酸73.6%，为高级食用油之一。
腰果仁还富含磷、钙、铁、镁和少量的烟酸、维生素B2、亚磷酸盐。
据测定，每100克腰果含人体日需要量的45％铁元素、68％的维生素B1、15%的维生素B2及其他多种维
生素。
其维生素A2微克，维生素B1 O．54毫克，维生素B2 0．18毫克，维生素B6 O．36克，维生素C O．25克
，维生素E 1．1毫克，叶酸O．32微克，泛酸1．32毫克，烟酸O．9毫克；矿物质钙38毫克，铁4．8毫
克，磷490毫克，钾590毫克，钠220毫克，铜1．89毫克，镁240毫克，锌3．6微克，硒1．72微克。
它所含的植物性脂肪能遏制动物性胆固醇的产生，是用于高血压、冠心病等病人的食物。
P215腰果还能为人体提供微量元素铬、锰、硒。
铬元素可加强胰岛素的功能；锰，是体内多种酶的激活剂；硒，可去除代谢中形成危害机体的过氧化
物。
因此，腰果可作为营养丰富的食疗佳品，四季可食。
腰果中的某些维生素和微量元素成分有很好的软化血管的作用，对保护血管，防治心血管疾病大有益
处。
腰果含有丰富的油脂，可以润肠通便，润肤美容，延缓衰老。
经常食用腰果可以提高机体的抗病能力，促进性欲，使体重增加。
玉白色的腰果仁，有清香味，可生食、炒食、油炸、盐渍、糖饯，还可用于加工腰果巧克力或其他高
级点心。
高级罐头食品，也是筵席上高档菜肴的配料。
例如“油炸腰果仁”，其制作是：将腰果仁250克去杂质、洗净、晾干，入五成热的油锅内炸至金黄色
，出锅晾凉即成。
能补益脾胃，适宜食欲不振、神疲乏力者。
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再如“香糖腰果”，其制作是：将腰果仁250克加温水（放少量白糖）浸泡半小时，捞出沥干；锅内倒
入植物油烧至七成热，投入泡好的腰果，用小火炸成金黄色；另置一炒锅，放入炸好的腰果并注入
水50克，小火拌炒，使腰果表面潮湿，再放入白糖150克，炒匀后起锅晾凉即成。
成品色泽黄白相间，入口绵甜酥脆，能补血养脾，适宜高血压、冠心病、动脉硬化者食用。
果壳含壳液40%左右，是一种干性油，可制高级油漆、彩色胶卷有色剂、合成橡胶等。
果梨柔软多汁，含水87％，糖类11．6％，蛋白质0．2％，脂肪0．1％，维生素C O．25微克，以及少
量钙、磷、铁、维生素A等。
可做水果食用，也可酿酒，制果汁、果冻、果酱、蜜饯、泡菜等。
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编辑推荐

　　你知道松果体吗？
它是“脑白金”里起最主要作用的东西。
它能分泌褪黑素，而褪黑素与生物体的生存休戚相关。
但是，这么说大家对它们还是不能有一个清楚的了解。
松果体究竟是什么？
褪黑素到底有什么神气的本领？
“脑白金”又是从何而来？
你翻读此书，一切都会释然。
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