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前言

人人都渴望长命百岁，如果您也有这种愿望，那么我向您隆重推荐一种神奇的食物——大蒜。
    人类为了生存需要摄取食物，并从食物中获得营养素维持生命。
大蒜作为一种食物，却从很久以前开始就用于预防疾病，一直沿用到现在，在食物中实属罕见。
可见，大蒜从一开始就不仅仅只作为食物的调味品，更作为一种预防疾病的药材来使用。
可以这么说，大蒜是一种能够预防疾病，甚至作为疾病辅助治疗的健康食品。
    从古至今．大蒜的药效一直广为传播。
根据古代医学书籍上的记载，大蒜具有增强内脏功能、消除疲劳等二十余种疗效。
而在中世纪的西方，大蒜不仅用来治疗传染病，还用作治疗外伤的外敷药材。
中国的《本草纲目》也说大蒜能治百病。
    大蒜具有抗茵、提高免疫力、抗癌等多种疗效。
很久之前，人们就开始研究，大蒜的神奇疗效到底是从哪里得来的，具有疗效的成分是否只有生大蒜
才有，加热会不会让这种成分消失呢？
    一直以来，为了探究清楚大蒜的所有功能，很多国家都进行了相关的科学研究，积累了很多资料。
根据这些研究结果，大蒜在2002年被美国的《时代周刊》评为十大健康食品之一，更是美国国立癌症
研究所认可的48种抗癌食物中的第一名。
    一提到大蒜，人们最先想到的就是大蒜特有的气味和口感。
自从开始对大蒜的功效进行研究以来，很多研究者都认为它的功效一定与这种独特的气味和口感有关
。
1942年，终于有研究者发现了大蒜特殊气味的来源——大蒜辣素。
    在捣碎生大蒜时，人们常常会闻到一种特有的刺激的蒜味，它的主要成分就是大蒜辣素。
大蒜辣素可用在治疗传染病和杀菌等方面。
因此，人们认为只有生吃大蒜，才能发挥作用。
这种说法虽然并没有错，但也并不完全正确。
    为了真正了解大蒜的神奇医疗功效，现在依然有很多学者在进行相关研究，甚至有时出现截然不同
的两种结论。
其实，会发生这种情况也很正常。
因为大蒜辣素的主要成分多为含硫化合物，这类化合物会随着周围的条件迅速变化，导致了研究结果
的多样性。
    笔者从1979年开始进行大蒜的相关研究，至今发表了许多论文，并在学界举办过多场特别演讲活动
，受到业内人士的好评及肯定。
之后接到出版社的约稿，希望能为普通读者写一本介绍大蒜功效的大众保健书，笔者也觉得这个提议
很好，于是欣然接受。
    刚开始接受出版社约稿时，韩国国内关于大蒜的大众健康图书并不多。
因此，笔者也怀揣着是否能把专业知识大众化的担忧。
后来，因事耽误而迟迟未能动笔。
在此期间，有关大蒜的健康图书犹如雨后春笋般纷纷出版，于是又多了一份此书与其他书籍避免雷同
的考虑。
    最后，笔者对先前构想的。
原稿进行了大幅度的修改，以食品营养学及医学研究结果为理论依据，增添了关于大蒜的最新研究成
果，深入浅出地向读者详细说明大蒜的好处。
经过一年的努力写作，几易其稿．终于写成此书。
希望读者通过阅读此书，对大蒜的保健功效有正确的了解，并由此守护自己的身体健康。
    大蒜不仅仅是令人安康的食品，更是符合“乐活”精神的食品。
    最后，笔者要特别感谢在编著此书的过程中给予很多帮助的忠南大学食品营养系的传统饮食及功能
性食品研究室的研究人员和研究生同学们；特别感谢亲自制作大蒜营养饭等各种大蒜相关美食，整理
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编写食谱时给予帮助的沈恩京老师和全美罗老师；感谢提供大蒜相关产品的千湖食品。
谢谢你们的付出和努力。
    2009年3月
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内容概要

　　大蒜，是生活中非常常见的一种食物，有人喜欢它的口感，有人厌恶它的气味，可是无论喜欢还
是厌恶的人，可能都不知道平凡的大蒜有着如此不平凡的功效和历史。
大蒜，也可以说是一种神奇的食物。
地球上的食物有很多种，但是能像大蒜一样使用历史之悠久、使用地域之广阔、使用效果之多样的，
大概不多。

　　金美利教授是一位从事大蒜研究多年的专业人士，在《大蒜养生法》一书中不仅仅带领读者领略
大蒜朴实无华外表之下的丰富内涵——丰富的营养给人们带来种类繁多的益处，而且还提供了数十种
大蒜美食，通过选择合适的食物与大蒜搭配在一起，针对解决困扰人们的不同疾病及不适症状。
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作者简介

　　金美利，韩国忠南大学食品营养系教授。
曾获得多项韩国食品营养科学协会及东亚生活学会颁发的奖项，有多项食品营养相关专利获得韩国国
内及国际认证。
著有《饮食生活管理》《食品评价法》《现代人的饮食宝典》、《饮食生活和减肥》等著作，并在国
际著名学术书刊中发表了75篇论文，在韩国国内学术书刊中发表了140篇论文。
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章节摘录

版权页：插图：血管中有很多脂质成分，硫化物能够去除这些杂物，抑制在血管内妨碍血液流通的血
栓形成。
硫化物的抗菌作用最近有研究结果指出，硫化物中的二烯丙基硫化物成分有阻碍幽门螺杆菌生长的作
用。
二烯丙基硫化物的抗菌作用会随着硫含量的增加更加明显。
过去很多人都认为大蒜很多功效都是因为有大蒜素。
可是最近从动物实验和临床试验中收集到的关于大蒜的研究结果却跟大家先前的认识不一样，这更引
起了大家的关注。
有研究者曾做过关于食用大蒜后大蒜素的吸收及动态的分析实验，但在受试者的血液、呼吸、小便中
并没有检出大蒜素，反而检测出了二烯丙基硫化物等其他物质。
如果大蒜素是直接作用于人体的话，应该在人体各个部位能找到大蒜素的痕迹才对。
但实验结果却又不是这样。
于是，研究者怀疑直接作用于人体的成分是其他含有硫的成分。
而且考虑到大蒜素在体内会有变化，也有研究者提出直接在体内产生各种效应的不是大蒜素本身。
但这种主张还未被证明，现在还在研究当中_。
另外，还有很多报道说，因为大蒜素有刺激性辣味，吃多了会给胃黏膜和肠黏膜带来损伤。
而熟大蒜中含有的一烯丙基一人一半胱氨酸没有刺激性辣味，所以不会损伤胃肠黏膜。
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编辑推荐

《大蒜养生法》编辑推荐：美国《时代周刊》评定的全球十大健康食品之一、美国国立癌症研究所认
可的抗癌食物冠军、具有超强杀菌力、从古到今在世界各地被广泛使用的天然广谱抗生素、《本草纲
目》中赞誉有加的天然健康食品、居家必备的天然养生食物、关于大蒜的12种不可不知的健康功效。
大蒜具有非常神奇的保健功效。
如果悉心搭配其他营养物质，可以达到事半功倍的保健效果。
在日常饮食中有意识地多吃大蒜，能够起到很好的抗癌作用、将大蒜与富含B族维生素的食物一起食
用，可以使人精力旺盛，消除疲劳和含维生素E的食物共同食用，能起到很好的抗衰老作用、若想增
强杀菌力，预防感冒，防止感染，可以搭配富含维生素c的食物在含有钾、碘的食物中加入大蒜，稳
定血压功效更明显。
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