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前言

　　大蒜的健康世界　　中国农业大学食品学院教授、博士生导师　景浩　　尽管当今人们的生活水
平有了很大的提高，但代谢综合征和一些慢性疾病如糖尿病、高血压等也在逐渐增加。
保持健康和降低慢性疾病发病的危险性成为大家最关心的问题。
在传统中医学保健领域里，食疗是一种长期受推崇的方式，因其所显示的效果，与药物相比没有副作
用，所以为越来越多的人所采用。
大蒜在食疗中有着悠久而广泛的应用，也为广大民众所推崇。
　　一个偶然的机会，朋友推荐我读了由黎霆博士编写的这本《大蒜书》书稿，感觉这是一本有特点
的书。
黎霆博士搜集整理了有关大蒜资料并编辑成书，希望通过这样一本科普读物，使更多的人了解和掌握
大蒜独特的防病保健功效，更好地提高自己的健康水平。
　　这本书有两个特点：一是全面，二是生动。
首先，《大蒜书》的内容涵盖了大蒜的化学成分、食疗价值、烹调方法乃至大蒜产业等方面。
书中也提出了不少有价值的观点。
其次，这本书语言生动、内容丰富，并配有大量活泼俏皮的插图，让读者可以在轻松阅读中掌握与大
蒜有关的知识。
　　《大蒜书》主要可分为三个部分。
在第一部分，这本书从化学机理的角度来解释大蒜的有效成分及属性。
书中引用了不少关于大蒜成分分析的历史资料，同时通过大量流传于民间的大蒜药方来阐述大蒜的药
用价值，使读者在开卷之初就了解了许多关于大蒜的基础知识。
　　此外，吃完大蒜后容易留下蒜臭气味，这正是很多人不爱吃蒜的原因之一。
针对这一问题，本书不但为我们分析了大蒜为什么会导致口臭和体臭，并且详细地提供了如何消除难
闻的异味的方法。
例如，吃完大蒜立即刷牙或冲澡，或者嚼茶叶、苹果、柚子等，用的都是生活中随处可见的东西，读
者很容易进行尝试和验证。
　　这本书的第二部分是关于大蒜的医学用途的，作者通过查证多方面的资料，从内服和外用两个方
面介绍了大蒜的药用价值，并融入了作者自己的亲身体验，颇具参考价值。
本书就多种常见病和慢性病，都一一介绍了大蒜对其的食疗效用。
当然，《大蒜书》中也强调了，尽管吃大蒜对身体有很多好处，但大蒜的食用并非百无禁忌、对所有
人群都适合。
例如，虽然大蒜有很强的杀菌力，能够促进胃酸分泌、帮助消化，但对于肝病患者、胃溃疡或慢性胃
炎患者却并不适合，应该少食或者忌口，以免加重病情。
　　《大蒜书》的第三部分是关于烹饪方法的，因为在了解了大蒜的功用之后，&ldquo;如何吃大
蒜&rdquo;自然就成了大家关心的事情。
作者收集了一些菜谱，有用蒜做主要配料的，也有用蒜做调味配料的。
按本书的介绍，通过生、蒸、炒、炸、煮等不同的烹饪方式，可以获得大蒜的不同风味，在品尝大蒜
美味的同时，达到&ldquo;吃出健康&rdquo;的目标。
同时，在书中46种关于大蒜的食谱之后，都附有介绍该道菜营养价值的小贴士，读者可以按照其指引
来进行实践。
　　此外，大蒜需求和价格上涨是当前大家关心的一个问题。
书中还通过引用分析相关数据，对我国大蒜主产区分布、产量变化、价格周期及存在的问题等进行了
系统的阐述。
　　当然，本书也难免有一些不完善之处。
比如，书中关于大蒜药用价值的内容，有一些是来自民间的偏方，其机理和效果尚未经现代医学严格
的验证，读者对此应有所认识。
食疗并不能完全替代正规的医疗，对于有些病症，还应选择到正规医院问诊。
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　　目前，市面上介绍大蒜的科普类图书已有多种，这本书内容丰富全面，且通俗易懂。
相信读了这本书之后，无论是喜欢吃大蒜的人，还是原先对大蒜不感兴趣的人，都会有所收获。
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内容概要

　　大蒜，不仅仅是调味品。
　　很多人每天都在吃大蒜，但并不知道怎样合理食用才能使功效最好。
还有些人知道大蒜对身体有好处，但并不知道为什么对身体有好处，也不了解大蒜的具体功效和所能
治愈的病症。
　　自古以来，大蒜就是药食两用珍品、被誉为“万能药”，广泛用于家庭治疗、强身健体、健胃开
脾等。
不管是对于治疗感冒、脚气、先天性过敏症、花粉过敏症等常见的病症，还是一些难以治疗的疾病，
例如癌症、心脏病、糖尿病等生活习惯病，大蒜都以一种不同于医疗药品的形式发挥着其自然的、复
合性的效果。
　　本书结合最新的研究成果，讲述大蒜的作用和效果，介绍它一些鲜为人知的功能。
从大蒜的各种有效成分，到它的药用方法；从内服外用大蒜的不同效果，到吃大蒜的健康法；全文既
富有案例，也具有形象直观的漫画图解，是一本全面的大蒜书，也是一种身边最简易的健康法。
"
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作者简介

　　黎霆，博士，浙江衢州人，毕业于中国农业大学，现从事农业研究工作。
出生于中医世家，对食物的保健作用有长年的研究，对大蒜的功效也有着切身的食用心得。
曾参与世界银行、联合国粮农组织、农业部、中国农村政策研究中心的多项课题研究，近期发表有《
食品安全问题中的深
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章节摘录

　　增强体力　　大蒜内服，首先是增强体力。
这里说的增强体力，指的是增强基础的体力。
　　很长时间都没有生过病，认为自己非常健康的人，还有相信自己十分健康的人，他们这些平时对
自己的健康很有信心的人，有时会突然泄气地说道：&ldquo;不知道为什么有时会很疲惫。
老了啊！
&rdquo;　　另外还有很多人说，&ldquo;最近总是觉得疲劳，太烦了&rdquo;，&ldquo;以前周围的人得
感冒，我也不会感冒，可是现在却也得感冒了&rdquo;。
　　此时，任何人的脑海中都会浮现出报纸或电视中的保健药和功能饮料吧，然后便会想，&ldquo;尝
试一下吧，看看哪个更适合自己&rdquo;。
　　没有联想到药品的人，也会联想到那些保健食品，&ldquo;有人说蝮蛇的血好，也有人说娃娃鱼
好&rdquo;。
可是，报纸和电视的广告中的保健药品不但是种类繁多，而且是更换速度惊人。
比如说枸杞热、雏菊热，最近则非常重视高丽人参。
以前也有过燕麦热、何首乌热的时代，此外还有过碘热、啤酒酵母热的时代。
　　可是，这些热潮却都只是一时之事，不长时间后便消失得无影无踪。
甚至人们连这些保健品的名字都记不起来了。
不过，有一种食品的热潮一直没有降温衰退，而是如同一种民间信仰一般广为流传，这种类食品就是
大蒜。
　　大蒜从古至今，一直被很多人当作保健品食用。
据说，古代埃及人修造金字塔，靠的是让奴隶们大量吃大蒜，以增强体力、减轻疲劳，来完成这一伟
大工程。
如果这个传说是真的，那么意味着5000多年前的埃及人就知道了蒜的神奇功效，并加以了充分的利用
。
　　有一个大蒜增强体力、提升耐力的具体例子，这也是利用老鼠进行试验得到的结论。
首先，同时用两种方法饲养老鼠，一种是方法是在老鼠的饲料中加入大蒜，另一种方法是只喂老鼠饲
料。
过了一段时间后，把两种饲养方法饲养的老鼠放在放在它们无法爬出的&ldquo;游泳池&rdquo;里，使
老鼠一直保持运动状态，直到老鼠累倒，对两种老鼠的耐久力进行比较。
　　被扔进&ldquo;游泳池&rdquo;的老鼠拼命挣扎，想要游上岸，却无法上岸。
只吃普通饲料的老鼠顶多可以坚持着游上一个小时，而吃大蒜饲料的老鼠却可以坚持着游两三个小时
。
也就是说，吃大蒜饲料老鼠的体力是吃普通饲料老鼠的体力的两三倍。
　　在人类中，关于大蒜增强体力，也有这么一个真实的故事：在多年前的冬季，某登山队遇到了难
得一见的坏天气，因此在山上迷路陷入绝境。
登山队一行因为冻伤和饥饿无法行动，只能躲在雪洞中躲避风雪。
可是，这样待下去迟早会被冻死饿死。
登山队中最健康的队员离开雪洞，下山求救。
虽然这个人在路上被轻微冻伤，但依然走到了山脚的村子中，告诉村民们登山队被困，最终拯救了全
体登山队队员。
　　下山通知村民的登山队员在接受记者采访时说：&ldquo;我多半是因为经常吃大蒜，所以才有这么
好的体力。
&rdquo;他的这段话给人留下了深刻的印象。
　　在旧社会的码头工人们，从清晨便开始工作，一直忙碌到傍晚，而且吃的只是高粱米和炒青菜，
偶尔才能吃到些肥猪肉。
根据当时的资料，大蒜是他们保持健康，承受住高强度体力劳动的法宝。
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此时，大蒜既是食物的调味料，也是营养剂和体力增强剂，发挥了&ldquo;万能药&rdquo;的作用。
　　毫无疑问，健康的人可以通过吃大蒜来增强体力、增加耐力、增进健康。
经验表明，对于需要熬夜干工作，或者是熬夜打麻将的人来说，经常吃大蒜的人和不常吃大蒜的人表
现完全不同。
　　身体没有什么特别的疾病，不过是容易疲劳、生来体质较弱的人，也不妨试试大蒜吧。
只是，为了更持久地增强体力，不应一次服用大量的大蒜，而是稳定地长期地少量服用。
　　当然，无论大蒜有多强的保持健康、增强体力的效果，光吃大蒜还是不够的，我们还要充分摄取
其他的营养。
大蒜可以和前面说过的雏菊、甘蓝、洋白菜的叶子、紫苏的叶子等一起食用，这些蔬菜不但可以增强
大蒜的功效，还能消除大蒜的臭味。
同时，动物性的蛋白质更要充分地摄取，并且大蒜与肉类一起吃，能起到相得益彰的效果。
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媒体关注与评论

　　尽管当今人们的生活水平有了很大的提高，但代谢综合征和一些慢性疾病如糖尿病、高血压等也
在逐渐增加。
保持健康和降低慢性疾病发病的危险性成为大家最关心的问题。
在传统中医学保健领域里，食疗是一种一直受推崇的方式，因其所显示的效果，与药物相比没有副作
用，所以为越来越多的人所采用。
大蒜在食疗中有着悠久而广泛的应用，因此也为广大民众所推崇。
　　一个偶然的机会，朋友推荐我读了由黎霆博士编写的这本《大蒜书》，感觉这是一本有特点的书
。
黎霆博士搜集整理了有关大蒜资料并编辑成书，希望通过这样一本科普读物，使更多的人解读和了解
大蒜独特的防病保健功效，更好地应用于提高自己的健康水平。
　　这本书有两个特点：一是全面，二是生动。
首先，《大蒜书》的内容涵盖了大蒜的化学成份、食疗价值、烹调方法乃至大蒜产业等方面。
书中也提出了不少有价值的观点。
其次，这本书语言生动、内容丰富，并配有大量活泼俏皮的插图，让读者可以在轻松阅读中掌握与大
蒜有关的知识。
　　《大蒜书》大致可分为三个部分。
在第一部分，这本书试图从化学机理的角度来解释大蒜的有效成份及属性。
书中引用了不少关于大蒜成份分析的历史资料，同时通过大量流传于民间的大蒜药方来阐述大蒜的药
用价值，使读者在开卷之初就了解了许多关于大蒜的基础知识。
此外，吃完大蒜后容易留下蒜臭气味，这正是有的人不爱吃蒜的原因之一。
针对这一问题，本书不但为我们分析了大蒜为什么会导致口臭和体臭，并且详细地提供了如何消除难
闻的异味的方法。
例如，吃完大蒜立即刷牙或冲澡，或者嚼茶叶、苹果、柚子等，用的都是生活中随处可见的东西，读
者很容易进行尝试和验证。
　　这本书的第二部分&ldquo;大蒜的药用&rdquo;是关于食疗的，作者通过多方面的资料，从内服和
外用两个方面介绍了大蒜的药用价值，并融入了作者自己的亲身体验，颇具参考价值。
就多种常见病和慢性病，本书都一一介绍了大蒜对其的食疗效用。
当然，《大蒜书》中也强调了，尽管吃大蒜对身体有很多好处，但大蒜的食用并非百无禁忌、对所有
人群都适合。
例如，虽然大蒜有很强的杀菌力，能够促进胃酸分泌、帮助消化，但对于肝病患者、溃疡或慢性胃炎
患者却并不适合，应该少食或者忌口，以免加重病情。
　　《大蒜书》的第三部分是关于烹饪方法的，因为在了解了大蒜的功用之后，&ldquo;如何吃大
蒜&rdquo;自然就成了大家关心的事。
作者收集了一些菜谱，有用蒜做主要配料的，也有用蒜做调味配料的。
按本书的介绍，通过蒸、炒、炸、煮等不同的烹饪方式，可以获得大蒜的不同风味，在品尝大蒜美味
的同时，达到&ldquo;吃出健康&rdquo;的目标。
同时，在书中46种关于大蒜的食谱之后，都附有介绍该道菜营养价值的小贴士，读者可以按照其指引
来进行实践。
　　大蒜需求和价格上涨是当前大家关心的一个问题。
书中还通过引用分析来自国际大蒜贸易网等网站的数据，对我国大蒜主产区分布、产量变化、价格周
期及存在的问题等进行了系统的阐述。
当然，本书也难免有一些不完善之处。
比如，书中关于大蒜药用价值的内容，有一些是来自民间的偏方，其机理和效果尚未经现代医学严格
的验证，读者对此应有所认识。
食疗并不能完全替代正规的医疗，对于有些病症，还应选择到正规医院问诊。
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　　目前，市面上介绍大蒜的科普类图书已有多种，这本书内容比较全面，且通俗易懂。
相信读了这本书之后，无论是喜欢吃大蒜的人，还是原先对大蒜不感兴趣的人，都会有所收获。
　　&mdash;&mdash;中国农业大学食品科学与营养工程学院教授、博士生导师 景浩
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编辑推荐

★ 世界卫生组织公布的全球十大健康食品之一 ★ 美国抗癌协会、日本卫生部 评选的公认健康食品 ★ 
张柏芝用大蒜面膜瘦脸，吴敏霞、张含韵用大蒜粥减肥 ★ 刘璇、齐秦、饶雪漫 一致推荐  ★ 中国农业
大学食品学院教授、博士生导师景浩 倾情作序 ★ 全面呈现38种强身功效，46种营养食谱，114种祛病
药方，7种美体方法，剖析“蒜你狠”的经济规律。
 ★ 湖南卫视《百科全说》、北京电视台《天天阅读会》栏目健康专家黎霆博士历时3年最新力作 科学
解说大蒜的主要成分/蒜氨酸/蒜酶/蒜素/大蒜与维生素B1/能抗癌的褚元素/风行全世界的魅力  妙用大
蒜：爱生活，更要爱健康 什么月份生产的大蒜最好？
/怎样挑选、腌制、储藏？
/如何消除臭味？
/怎么吃让营养功效最好？
  大蒜医药价值知多少？
 祛除病邪/杀菌消炎/增强体力/治疗初期感冒/改善肠胃病症/结核病的克星/抑制癌细胞/辅助治疗糖尿
病/消灭寄生虫/防治脚气/缓解更年期症状⋯⋯  ④46道美味家常菜谱：生、蒸、炸、炒、烧、煮⋯⋯巧
妙烹饪，让大蒜为营养加分 大蒜沙拉/酒蒸大蒜咸鲑鱼/大蒜炸鸡/大蒜炒肝/咖喱牛肉盖饭/花生炖鸡/大
蒜海鲜锅⋯⋯  ⑤大蒜的时尚进行式 美白/养颜/瘦脸/排毒/健身/减肥  ⑥大蒜产业经济概况 中国大蒜产
业概括/“蒜你狠”风暴幕后真相/大蒜是赚大钱的行业吗？
/亟待扶持的大蒜产业  独家奉送5大家庭实用大蒜加工法 砂糖干燥法/干燥法/消除气味的油炒法/适合
胃弱者的热灰法/加入牛奶的乳粉法
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