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前言

食物是生命的基石，掌握食物知识，合理饮食，才能增进健康和防治疾病，从而达到益寿延年的目的
。
从古至今，食物养生与防治疾病都受到人们的重视。
食疗是我国传统医学的重要组成部分，在历代的经典医学著作中，有诸多食疗的论述。
春秋战国时代的《黄帝内经》中就有“药补不如食补”的精辟论断。
《素问·脏器法时论》就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的养生保健理念。
唐代名医孙思邈在《千金要方》中列出可供食疗的食物达200余种。
盛唐之后，食疗专著更是汗牛充栋。
随着科学技术的发展，对食物的研究进入一个崭新的阶段。
采用现代的科学仪器和先进分析方法，对食物进行深入的研究和探索，逐步揭开了食物防治疾病的奥
秘。
除已知的营养成分之外，还发现了大量新的植物化学物质与特殊成分。
如水果和干果中的谷胱甘肽、类黄酮、单环萜、三萜类皂苷、多酚、橘红素、川陈皮素、柠檬苦素、
β-谷固醇、β-隐黄素、白藜芦醇，蔬菜中的叶绿素、吲哚-3-甲醇、异硫氰酸酯、酚硫酮、烯丙基硫
醚、植酸、叶酸、叶黄素、β-胡萝卜素、番茄红素、木质素、牻牛儿醇、绿原酸、咖啡醇，豆类中的
大豆皂苷、大豆异黄酮、凝集素、染料木素、蛋白酶抑制剂，海洋鱼、虾、贝类中所含的欧米伽(
ω)-3-脂肪酸、二十碳五烯酸(EPA)、二十二碳六烯酸(DHA)、牛磺酸、海参多糖，菌藻类中的岩藻多
糖、香菇多糖、银耳多糖、冬菇素、朴菇素等。
这些物质都是食物中弥足珍贵的精华，具有抗氧化、消除自由基、降血脂、降血压、降血糖、增强脱
毒酶活性、提高免疫功能、保护心脑血管、防癌抗癌、延缓衰老等功能。
这些研究不仅丰富了食疗理论，拓宽了食疗的应用范围，而且雄辩地证明，食物是最好的医药，其发
展前景令人振奋！
现在癌症、心脏病、脑中风、糖尿病是威胁人类生命的四大疾病。
这些疾病的发生、发展和转归与饮食有密切关系，通过合理饮食可以减少患病率。
大量研究显示，大蒜能使动脉硬化发生逆转；金针菇能使胸腺的重量增加，功能增强；猕猴桃能提高
巨噬细胞吞噬癌细胞的能力；大枣能使血液中白蛋白的含量升高，白蛋白是长寿的一个生物标记，体
内含量越高寿命就越长；酸牛奶能促进γ-干扰素的生成，激活天然杀伤细胞(NK)，从而增强对癌症
的抵抗力⋯⋯食物的这些奇特功能，委实令人惊叹！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食物是最好的医药>>

内容概要

　　药食同源是中华民族长期生活的经验总结。
随着人们生活水平的不断提高，健康知识的日益普及，越来越多的人用食物防治疾病。
本书以通俗易懂的语言，全面系统地介绍了161种常用食物的营养成分、食疗的作用原理、应用实例和
注意事项等。
内容丰富，实用性强，是一本家庭防病治病的食疗必读书，也是一本家庭食疗手册，适合广大读者阅
读。
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章节摘录

3.荞麦——降糖降脂之谷荞麦是蓼科荞麦属一年生草本栽培植物，又名乌麦、三角麦、花荞，全国各
地均有种植，主产于华北、东北等地。
荞麦像小麦一样可以磨面，制作油饼、煎饼，与白面搭配做馒头、面条。
荞麦面所含的蛋白质超过大米和面粉。
从营养价值来看，小麦面中蛋白质的生物学效价为59，大米为70，而荞麦面为80。
荞麦含有19种氨基酸，包括人体必需的8种氨基酸，富含赖氨酸和精氨酸。
荞麦含有多种脂肪酸，富含油酸和亚油酸。
荞麦面所含的维生素B1、维生素B2、尼克酸比面粉高2～4倍。
荞麦中所含的芸香苷、荞麦碱、4-羟基苯甲胺、类黄酮都具有良好的防病价值。
荞麦还含有丰富的铁、磷和镁等营养成分。
荞麦具有降气宽肠、清热解毒、降低血压等功效，适于胃肠积滞、腹痛泄泻、血压增高等症。
【作用】(1)促进生长发育：荞麦含有人体必需的8种氨基酸，富含赖氨酸和精氨酸。
赖氨酸可促进肌肉中蛋白质的合成，是儿童正常生长和骨骼发育不可替代的物质。
(2)减肥：荞麦中的4-羟基苯甲胺具有显著的降解脂肪的功效，故多食用荞麦有明显的减肥效果。
(3)保护心脏：荞麦含类黄酮高达3%左右。
类黄酮可以调节心肌运动振幅，控制冠状动脉血流量，防止心律失常，从而有效地防止心脏病的发生
。
(4)降低胆固醇：荞麦中所含的尼克酸和芸香苷具有降低血脂和胆固醇的作用，从而有效地防止动脉粥
样硬化。
可见荞麦是预防心脑血管疾病的良药。
(5)防癌：荞麦的叶和茎含有丰富的膳食纤维和叶酸。
叶酸能抑制结肠内癌前息肉细胞的生长，从而有效地防止结肠癌。
据报道，经常食用荞麦叶和茎的尼泊尔人，心脏病和癌症的患病率很低。
【应用】(1)高脂血症：荞麦面300克，黄豆面900克，玉米面200克，加酵母粉和水做成面团，制成馒头
当主食。
(2)消化不良：荞麦叶、茎各50克，山楂30克，麦芽15克，鸡内金10克，水煎温服。
(3)盗汗：荞麦叶30克，红枣10枚，浮小麦15克，水煎服。
(4)贫血：荞麦面150克，制成面条；猪肝50克，切片炒熟；菠菜50克，洗净切段。
锅内加适量水，用大火煮开，放入面条、菠菜和猪肝，改中火，放入精盐、味精、葱花各适量，煮5
分钟，淋入香油即成。
【提示】荞麦性凉，脾胃虚寒者及腹胀者不宜食用。
【食谱】荞麦面条原料：荞麦面100克，黄豆面50克，白面50克，熟鸡肉丝50克，韭菜50克，精盐3克
，葱花、姜末、味精、香油各适量。
制作：将荞麦面、黄豆面、白面放入小盆内，加适量水和成面团，揉匀揉透，擀薄后，切成面条。
韭菜洗净切成段。
锅内加适量水煮开，放入面条、鸡肉丝、韭菜、精盐、葱花、姜末，煮开后持续2分钟，放入味精、
香油即成。
特点：家乡风味，增进健康。
4.燕麦——降脂降压食物燕麦为禾本科燕麦属栽培植物，又名野麦、雀麦，主产于长江与黄河流域。
燕麦所含的蛋白质和脂肪高于大麦，超过大米2倍。
富含维生素B1、维生素B2、膳食纤维、类黄酮和多酚类化合物。
燕麦作为一种保健食品，被越来越多的人所接受。
我国学者在北京的18所医院进行了5年的专题研究，结果显示，高血压病患者每日食用50克燕麦粥，2
个月后，患者血液中的胆固醇、三酰甘油及低密度脂蛋白胆固醇(LDL-C)分别下降40%～50%。
由此可见，燕麦是预防心脑血管系统疾病的良药。
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燕麦具有益肝和胃、滑肠催产、敛汗止血等功效，适于食欲缺乏、便秘难产、盗汗出血等症。
【作用】(1)降低胆固醇：燕麦富含可溶性膳食纤维，可溶性燕麦胶能抑制胆固醇吸收，从而有效地预
防动脉血管粥样硬化。
(2)降低血脂：燕麦所含的燕麦甾醇能阻止血液中三酰甘油聚合，因而具有降低血脂的功效。
(3)防癌抗癌：燕麦所含的芳香烯化合物阿魏酸和咖啡酸，具有抗氧化及抗肿瘤活性，对s一180肉瘤有
很强的抑制作用。
(4)润肠通便：燕麦富含膳食纤维，具有吸水膨胀和保持水分的性能，刺激肠蠕动，使粪便及时排出，
减少有害物质在肠道内的滞留时间。
(5)稳定血糖：燕麦是高膳食纤维食物，在消化道中能转变为凝胶，延长食物中的糖进入血液的时间，
防止血糖突然危险的波动。
(6)升高良性胆固醇：燕麦能使高密度脂蛋白胆固醇(HDL-C)的含量升高，从而使动脉血管得到有效的
保护。
【应用】(1)便秘：燕麦50克，绿豆30克，黄豆30克，小米50克，红薯100克。
入锅内，加适量水，用大火煮开后，改为小火煮至豆、米熟烂，加适量蜂蜜食用。
(2)盗汗：燕麦30克，红枣10枚，黑豆30克，桂圆肉10克。
入锅内，加适量水，用大火煮开后，改为小火煮至豆熟烂即成。
(3)高胆固醇血症：燕麦40克，黄豆30克，山楂20克去核。
荸荠20克洗净去皮，枸杞子10克。
人锅内，加适量水，用大火煮开后，改为小火煮至豆熟烂即成。
(4)脂肪肝：燕麦50克，红枣10枚，黄豆30克，黑豆30克，山楂20克去核，入锅内，用大火煮开后，改
为小火煮至豆熟烂即成。
(5)糖尿病：燕麦40克，苦瓜5克切成块，山药30克洗净去皮，南瓜50克，洋葱20克洗净切成丝，大蒜20
克。
入锅内，加适量水，用大火煮开后，改为小火煮40分钟即成。
【提示】燕麦具有催产作用，孕妇禁食。
【食谱】燕麦粥原料：燕麦50克，小米30克，绿豆30克，红小豆30克，红枣6枚，蜂蜜30克。
制作：将燕麦、小米、绿豆、红小豆、红枣洗净后放入锅内，加适量水，用大火煮开。
撇去浮沫，改为小火，煮至豆熟烂，加入蜂蜜调匀即成。
特点：清香爽口，有益健康。
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