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内容概要

具有防病抗病功效的水果；具有防病抗病功效的蔬菜；具有防病抗病功效的谷物和豆类；具有防病抗
病功效的肉类及蛋奶制品；具有防病抗病功效的海鲜水产；具有防病抗病功效的干果；具有防病抗病
功效的食用油、调味品；具有防病抗病功效的饮品⋯⋯
《吃对才健康》分为八个部分，让大家了解一个事实：原来食物有这样的功效。

 《吃对才健康》是一本让老百姓放心的健康书。
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作者简介

昭光大众健康研究所营养专家组，北京昭光大众健康研究所是由国内著名医学及健康教育领域专家共
同发起创建的民间学术性专业机构。
所务委员会主席、原卫生部副部长、中国健康教育协会会长殷大奎教授亲自为该所审定并题写了16字
办所宗旨：科学为先，普及为本，传播健康，造福民众。
全国著名呼吸病学专家钟南山院士以及因健康科普讲座而深受全国各界群众尊崇的著名健康教育专家
洪昭光教授等组成的所务委员会，为该所构建大众健康教育和科普传播科研与交流平台，奠定了坚实
的专家基础和权威保证。
一直以来，该所研究、开发百姓喜闻乐见、便于接受、易于掌握的健康知识型产品和服务，希望大家
能一学就懂，一懂就用，一用就灵，并通过不断的练习养成科学健康的生活方式。
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书籍目录

第一章  具有防病抗病功效的水果
  苹果——防癌抗癌、预防高血脂
  香蕉——保护胃肠、缓解便秘
  梨——祛痰止咳、润肠通便
  葡萄——降低血清胆固醇、保护心脏
  橘子——抗癌、防治冠心病
  橙子——抑制癌症、降低血中胆固醇
  西瓜——消炎利尿、降低血压
  菠萝——排毒、降低血压、预防中风
  桃子——润肠防便秘
  猕猴桃——防止血栓形成、抑制多种癌症
  草莓——强大的补铁功效
  石榴——抑菌、有效预防心脏病
  樱桃——防治缺铁性贫血
  荔枝——补充能量、增强营养
  甜瓜——有助肾脏利尿、消肿
  火龙果——防止血管硬化、抑制老年痴呆症
  柚子——减少血栓的形成、调节血糖水平
  柿子——润肠通便、清热去燥
  芒果——保护视力、润泽肌肤
  柠檬——预防高血压和心肌梗塞
  木瓜——防肿瘤、助消化
  山楂——降低胆固醇和血压、防治心血管疾病
  枣——健脾益胃、补气养血
  无花果——润肠通便、降低血脂、预防冠心病
第二章  具有防病抗病功效的蔬菜
  大白菜——减少肠道毒素，对预防肠癌有良好作用
  白萝卜——帮助消化、防癌抗癌
  胡萝卜——保护视力、通便、防癌
  土豆(马铃薯)——促进脾胃的消化功能、预防心血管疾病
  番茄(西红柿)——防止脑血栓的形成、预防胃癌
  芹菜——预防癌症、降低血压
  卷心菜——有效减少致癌物合成、防止高血压
  菠菜——预防癌症、保护视力
  荠菜——有效防治冠心病、高血压
  茄子——有效防治高血压、冠心病
  菜花——预防多种癌症、减少中风发病率
  西兰花——降低血糖、预防癌症
  芦笋——预防癌症、抑制高血压
  竹笋——预防消化道肿瘤、降低血脂
  芦荟——治疗便秘、降低血脂
  黄瓜——预防癌症、降低胆固醇
  苦瓜——提高机体免疫功能、降低发生癌变危险
  莲藕——清热凉血、通便止泻
  香菇——抑制肿瘤细胞生长、预防动脉硬化

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<吃对才健康>>

  红辣椒——预防动脉粥样硬化
  金针菇——降低血压血脂、辅助防癌
  木耳(黑木耳)——显著化解多种结石、预防缺铁性贫血
  银耳(白木耳)——美容护肤、增强人体免疫力
  百合——天然的抗肿瘤药
  荸荠——抑制多种细菌生长、预防流脑及流感的传播
  姜——防止血栓形成
  葱——预防癌症、降低血压
  洋葱——防癌、抗衰老
  大蒜——抑制多种癌症、抑制血栓形成
  山药——健脾益胃、辅助治疗糖尿病
  芋头——帮助消化、防治胃酸过多
  红薯——预防便秘和肠癌
  南瓜——保护胃粘膜、消除致癌物质
  海带——有效对抗“三高”、预防癌症
  紫菜——降低有害胆固醇，提高机体免疫力
第三章  具有防病抗病功效的谷物和豆类
  大米——健胃通血、防止脚气
  小米——防止泛胃、滋阴养血
  玉米——抑制癌细胞的生长、预防冠心病的发生
  黑米——滋阴补肾、健脾暖肝
  大麦——滋补虚劳、强脉益肤
  小麦——滋阴补养、防止衰老
  薏米——预防癌症的发生
  燕麦——预防糖尿病、降低胆固醇
  荞麦——降低胆固醇，预防心血管疾病
  黄豆(大豆)——预防高血脂、胃肠癌症
  绿豆——降压、降血脂
  黑豆——抑制多种癌症和胆固醇的吸收
  蚕豆——健脑防癌、护养心血
  豌豆——益脾和胃、生津止渴
  赤小豆——生津利便、降低血压
第四章  具有防病抗病功效的肉类及蛋奶制品
  猪肉——强身健体、防止贫血
  羊肉——壮阳补虚、帮助消化
  牛肉——维持造血机能、调节血糖
  鸡肉——强身健体、滋阴补虚
  鸭肉——解毒利便、抵抗衰老
  兔肉——保护血管壁、阻止血栓形成
  鸡蛋——改善记忆力、延缓衰老
  鸭蛋——补血养颜、降低血压
  鹌鹑蛋——健脑降压、滋润肌肤
  鸽子蛋——补肾益精、丰润肌肤
  牛奶——预防癌症及放化疗副作用
  酸奶——防癌补血、促进消化
第五章  具有防病抗病功效的海鲜水产
  甲鱼——滋阴壮阳、净化血液
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  海参——助性丰乳、清洁血管
  鱿鱼——滋阴养胃、补虚润肤
  虾——补肾壮阳、催乳安神
  螃蟹——活血化瘀、利湿退黄
  牡蛎(蚝)——改善男性疾病、具有良好的降糖作用
  鲍鱼——抗癌明目、降低血压
  鳝鱼——补血益智、增强视力
  草鱼——开胃养颜、抵抗肿瘤
  鲤鱼——健胃消肿、有利长寿
  鲫鱼——健脑通乳、补益虚弱
  黄花鱼——健脾开胃、益气填精
  带鱼——养肝泽肤、有利心血
  胖头鱼——健脑益智、延缓衰老
第六章  具有防病抗病功效的干果
  花生——防止冠心病和动脉硬化
  核桃——增强脑功能、预防多种心脑血管疾病
  葵花籽——保护心血管系统、预防结肠癌
  板栗——健胃补肾、延年益寿
  开心果——明目、保护心脏
  腰果——通便催乳、增强性欲
  芝麻——防治高血压、延缓衰老
  枸杞子——抑制癌细胞的生成、增强免疫力
第七章  具有防病抗病功效的食用油、调味品
  花生油——健脑润肺、调节血脂
  玉米油——增强心血管机能、预防动脉粥样硬化
  菜籽油——润燥杀虫、散火消肿
  橄榄油——预防动脉硬化和多种癌症
  盐——消火杀菌、防止蛀牙
  醋——降低血压、预防糖尿病
  酱油——止痒防癌、抵抗氧化
  白糖——生津止渴、缓解肝气
  红糖——刺激机体造血、扩充血容量
  胡椒——抑菌降压、健脾和胃
  虾皮——补充钙质、预防心血管疾病
第八章  具有防病抗病功效的饮品
  葡萄酒——防衰老、益寿延年
  白酒——提神活血、有利胃肾
  啤酒——开胃安神、滋润肌肤
  蜂蜜——润滑肠胃、增强对疾病的抵抗力
  绿茶——降低心血管疾病的发生几率
  菊花茶——抑制多种病菌、消炎解毒
  茉莉花茶——保护牙齿、松弛神经
  金银花茶——抑制多种病菌、提高人体免疫功能
  普洱茶——深层排毒、延缓衰老
附录
  四季变换与饮食健康
  营养物质防病抗病功效解析
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章节摘录

版权页：大白菜性微寒，味甘，入胃、大肠经，具有养胃生津、除烦解渴、利尿通便、清热解毒的功
效，素有“菜中之王”的美名。
大白菜中含有大量的粗纤维，可促进肠壁蠕动，帮助消化，防止大便干燥，促进排便，还能减少肠道
毒素，对预防肠癌有良好作用。
大白菜中含有一些微量元素，能够帮助分解引发乳腺癌的雌激素，因此经常食用白菜，能够帮助妇女
预防乳腺癌的发生。
大白菜能够降低人体内胆固醇的水平，增加血管的弹性，经常食用能有效预防动脉粥样硬化等心血管
疾病。
大白菜含有蛋白质、脂肪、多种维生素及钙、磷、铁等矿物质，常食有助于增强机体免疫功能。
饮食宜忌黪大白菜特别适合肺热咳嗽、伤寒感冒、咽喉发炎、腹胀、便秘、肾病患者及女性食用。
腐烂的大白菜不能吃。
如果食用了腐烂的大白菜，就极有可能发生由于严重的缺氧而引起的中毒，出现头晕、头痛、恶心、
心跳加快、呼吸困难、昏迷等症状，严重的甚至危及生命。
不仅仅是腐烂的大白菜不能吃，剩的时间过长的、没有腌透、半生不熟的以及反复加热过的大白菜都
不宜食用。
食用大白菜最好的办法就是现做现吃。
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媒体关注与评论

中医讲求药食同源，于是就有了食养、食疗、药膳这些传统的养生方法，也就是说我们用一日三餐就
能调养身体，甚至是治疗一些疾病。
　　——中国中医科学院西苑医院中医养生专家 张国玺人们的疾病百分之百与吃的不当有关系，而这
个不当分为两方面，一方面是种类没错，但是吃的量不合适；另一方面是量合适了，但是种类吃错了
。
　　——中国医学科学院北京协和医院营养专家 于康人体健康依赖于营养，食物中各种营养素的含量
多少，机体消化、吸收和利用程度的高低决定着健康的程度。
　　——中国中医科学院广安门医院营养专家 王宜
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编辑推荐

《吃对才健康》：原来食物有这样的功效。
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