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内容概要

核桃是常见的药食两用滋补佳品，具有补血养气、补肾填精、止咳平喘、润燥通便等功效，可广泛用
于神经衰弱、高血压、冠心病、肺气肿、胃痛等病症的调养。
本书系统介绍了核桃的性味、功效、食用与保健养生常识及多种疾病的核桃疗法，列举了2  余首妙用
核桃防病治病良方。
全书选方凸显“简、便、廉、验”的特色，非常实用，是最适合咱百姓养生保健用的食养科普书。
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章节摘录

版权页：   插图：   根据营养知识可知，饱和脂肪酸（以S代表）可使血胆固醇增高，多价不饱和脂肪
酸（以P代表）可使血胆固醇降低。
P／S越高，对降低血胆固醇和预防动脉粥样硬化越有价值。
日常膳食中各种食物的P／S比如下：猪油0.2，黄油0.1，瘦猪肉0.4，羊肉0.29，豆油4.24，花生油1.89，
芝麻油3.73，葵花籽油4.42，菜籽油4.78，亚麻仁油10.0，核桃油12.0。
可见，在这些植物油中核桃油P／S值最高，毫无疑问，核桃油是防治心血管疾病的最佳食用油。
 核桃油中丰富的油酸、亚油酸和亚麻酸等多不饱和脂肪酸能调节人体的胆固醇含量：增加“好胆固醇
” （高密度脂蛋白胆固醇），减少“坏胆固醇”（低密度和极低密度脂蛋白胆固醇），降低血液中的
三酰甘油含量，软化血管，预防因动脉硬化引起的冠心病、肾脏疾病等“富贵病”。
 核桃油还能补脑、促进大脑及神经系统发育，促进视网膜发育。
二十二碳六烯酸（DHA），俗称脑黄金，是一种对人体非常重要的多不饱和脂肪酸，可由亚麻酸分解
得到。
DHA是神经系统细胞生长及维持的一种主要元素，是大脑和视网膜的重要构成成分，在人体大脑皮质
中含量高达20％，在眼睛视网膜中所占比例最大约占50％。
体内DHA含量高者的心理承受力强、智力发育指数高，而DHA缺乏时可引发一系列症状，包括生长
发育迟缓、皮肤异常鳞屑、不育、智力障碍等，孕妇缺乏DHA时还可能导致胎儿失明。
核桃油中含有高达12.2％的亚麻酸，可有效补充DHA，并且可由孕妇摄入亚麻酸，根据胎儿需求补
充DHA，保证安全不过量，为婴幼儿智力发育、神经系统和视网膜发育提供营养保障。
 核桃油能促进骨骼、牙齿和头发生长。
婴幼儿骨骼和牙齿发育需要及时补充足量的钙、锌、磷等微量元素，当这些微量元素缺乏时易引发食
欲缺乏、佝偻病、牙齿畸形、软骨病、骨质疏松等病症。
核桃油中含有丰富的钙、锌、磷、钾等多种微量元素，可为婴幼儿的骨骼发育和牙齿生长提供必要营
养。
另外，核桃油中的亚油酸和亚麻酸可促进肾脏和肝脏发育，从而保证头发乌黑。
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编辑推荐

《本草妙用系列丛书:妙用核桃治百病》适合咱百姓养生保健用的食养科普书。
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