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内容概要

正当中国人的饮食快速西化，有种传统的东方食物却成功征服欧美人士的胃。
不仅美国食品药品管理局为它的功效背书，公布它对干预防心脏病有正面影响，还有许多的医学研究
已经证实，它可以预防前列腺癌、乳癌等与荷尔蒙相关的癌症及其他癌症、心血管疾病、骨质疏松症
等文明病，还可对抗更年期症状、疲倦与老化等诸多的病症，这对于饮食逐渐西化、文明病罹患率不
断攀升的我们来说，与其辛苦寻求昂贵费力的医疗保健之道，不如去探索眼前的这个引领西方健康潮
流的东方平凡食物——大豆。

　　本书由三位营养专家合力带你探索大豆中的健康成分，针对现代人最担忧的病症，说明以大豆取
代部分肉类与乳制品对于人体健康所能带来的重大改变，包括降低胆固醇浓度，增加骨骼密度、减低
乳癌与前列腺癌的罹患率、减少潮红等更年期症状而无副作用，以及减缓老化速度等等。
作者并教你如何烹调出美味的大豆食物，提供从辣炒到布丁、正餐到点心的大豆食谱、让你以高纤维
、低胆固醇、丰富的植物性蛋白质取代低纤维、高脂的饮食。

　　别让错误的饮食习惯伤了你的健康，适度地以豆浆取代牛奶、豆腐取代肉类，将大豆食物纳入你
的日常饮食当中，是现代人最经济、最有效的保健养生之道。
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作者简介

杰克·查蓝Jack Cgallem，知名营养学作家，已著有近40本的医疗保健类著籍，现任职于《营养学人》
发行人兼总主笔，并为《天然健康》、《营养科学新闻》等杂志的专栏作家。
 ��
     译者简介；
     许萍，政治大学新闻系毕业，现为兼职译者。
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编辑推荐

大豆是一种与豌豆、苜蓿与紫花苜蓿相近的亮绿色豆类。
这种豆类含有丰富的营养，更不用说在组成成分中含有将近35%的蛋白质了，这个比例几乎和肉类、
乳制品、蛋相差无几，难怪会被人们称为“没有骨头的肉类”。
大豆及豆制品中含有极为丰富的人体必需的营养要素，如8种氨基酸及钙、磷、铁、锌等重要微量元
素，大豆中都有，其中还含黄酮类化合物和植物激素，经科学实验证实，大豆不仅具有抗癌作用，还
可以协调人体内分泌功能起到预防多种疾病的作用。
一、防癌抗癌。
大豆中的异黄酮类化合物对乳腺癌、前列腺癌以及其他一些癌症的发生和发展具有良好的防治效果。
大豆对绝经期的老年妇女乳腺癌，有显著的预防作用。
二、防治骨质疏松症。
老年人易患骨质疏松症。
所以，老年男女都容易骨折。
如果妇女在绝经前几年采用激素替代治疗可防止骨质流失。
动物实验证明，大豆所含的优质蛋白质能良好地增进骨的形成，对人体实验结果，也证明了大豆的优
质蛋白质在短期内能增加骨的密度，从而促进骨骼的健壮。
三、能有效地防治心脑血管疾病。
动脉硬化、高血压、脑溢血、冠心病，是严重威胁和危及老年人生命的疾病。
  常吃大豆和豆制品，便能有效地防治心脑血管疾病，从而增强体质，延龄益寿。
一般为进食大豆优质蛋白质每天50克，可获得中等或高水平的异黄酮，6个月后可降低老年（包括绝经
期老年妇女）患心脑血管病的危险性。
四、能防治绝经期综合症。
绝经期是妇女进入老年期的开始，这一期的妇女的热、潮红和老年性阴道炎，都是起因于卵巢功能的
衰退。
因此，常吃大豆和豆制品，如豆腐肉丁羹、豆浆。
大豆中富含纤维素，在肠道中好像“清道夫”既能及时清除肠道中有害物质，保持大便通畅，又能调
节体内热能，维护血糖平衡，对防治老年人肥胖和糖尿病都有重要意义。
并可促进绝经期妇女阴道细胞的活力，从而提高老年妇女的健康。
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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。
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