
第一图书网, tushu007.com
<<你不知道的果蔬营养>>

图书基本信息

书名：<<你不知道的果蔬营养>>

13位ISBN编号：9787117163866

10位ISBN编号：7117163860

出版时间：2012-10

出版时间：人民卫生出版社

作者：张德纯　等编著

页数：182

字数：167000

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
<<你不知道的果蔬营养>>

内容概要

《你不知道的果蔬营养(果蔬中重要的功能成分与健康)》重点介绍的就是通过深入研究，揭示出的植
物生物活性物质对人体重要的生理功能和健康功效，揭示了“膳食与健康”之间的内在相关性，特别
是植物生物活性物质具有的、明显的预防多种现代慢性疾病的作用。
果蔬作为食品，摄取的是其“营养物质”，而果蔬入药，用的是其
“生物活性物质”。
 “药食同源、药食同理、药食同用” 的理论，就是源于上述实践的总结。

张衡和张德纯编著的《你不知道的果蔬营养(果蔬中重要的功能成分与健康)》的总结是令人振奋的发
现，这种发现不仅革新了营养学上存在的一些旧观点，而且促进了人们对生命与健康新的认识，是每
一位意欲通过科学摄取天然果蔬增进健康的人所应知晓和懂得的。
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作者简介

张德纯，中国农业科学院蔬菜花卉研究所研究员，从事果蔬营养品质分析及特种蔬菜栽培研究工作。
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2005～2007年就读加拿大达尔豪斯大学(DalhousieUnive
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章节摘录

版权页：   插图：   （2）癌症的克星 全世界最具抗癌潜力的植物中，位居榜首的是大蒜。
研究发现，包括大蒜在内的一些蔬菜和水果中存在的天然化学成分阻止动物组织细胞的癌变过程。
我国山东省胃癌发病与饮食关系的调查表明，胃癌低发区人群多从幼童起就经常以大蒜佐餐，有终年
生食大蒜的习惯。
大量食用大蒜和洋葱的人，其胃癌发病率明显降低。
 苯并芘是一类具有明显致癌作用的有机化合物，吸烟烟雾和经过多次使用的高温植物油、煮焦的食物
、油炸过火的食品都会产生苯并芘。
对于苯并芘。
日本人曾将其在小鼠身上做过实验。
实验表明，对照组小鼠皮肤表面单纯涂苯并芘，而实验组小鼠皮肤在涂苯并芘的同时加涂大蒜油。
4个月后对诱变局部进行常规组织病理学检查，结果显示对照组小鼠癌发率为73.6％，实验组为35％。
一定剂量的大蒜油对诱发的小鼠皮肤癌有抑制作用。
大蒜抑制皮肤癌形成的原因与其抑制酶系统的活化作用有关，在癌发生的“启动阶段”就阻断了致癌
物对正常组织细胞产生的诱变过程。
 多国研究人员发现，生吃大蒜能增强胃中巨噬细胞的功能，抑制硝酸盐还原菌的生长，使肠道内亚硝
酸盐含量减少；大蒜中所含的有机硫化物能竞争性地结合亚硝酸盐，阻断亚硝胺化学合成，刺激体内
产生抗癌干扰素，增强抗癌免疫力。
研究发现，每天只需食用5克大蒜就可阻断亚硝胺的合成，起到防治胃癌和直肠癌的效果。
 大蒜可以明显地抑制由各种化学致癌物诱发的癌症，如乳腺癌、前列腺癌、皮肤癌、肝癌、肺癌、结
肠癌、食管癌等。
1987～1991年在夏威夷对不同种族的人群中进行的一项病例对照研究结果表明，随着大蒜摄入量的增
加，乳腺癌患病危险度降低；每周吃2次以上大蒜的人前列腺癌患病率较从不吃大蒜的人低。
我国山东省的调查也表明。
多吃大蒜的人得胃癌的风险能降低60％。
 （3）提高机体免疫功能 免疫系统是人体防卫病原体入侵最有效的武器，它能发现并清除异物、外来
病原微生物等引起机体波动的因素。
人体的免疫功能降低，如同失去了一位“警卫员”，人类很有可能会被病毒、细菌这些病原体侵害、
折磨。
由此可见，人体免疫系统对人类的健康起着举足轻重的作用。
承担这一重要任务的是T淋巴细胞，T淋巴细胞执行细胞免疫功能和调节其他免疫细胞的生长和分化，
是身体中抵御疾病感染、肿瘤形成的英勇斗士。
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