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《姜葱蒜椒治百病》

前言

厨房的珍宝——姜、葱、蒜、椒，营养价值高且价格优惠，是人们日常菜肴中几乎必不可少的调料。
尽管只是配角，但它们搭配食材创造出辛辣、葱香、蒜香、甜辣、酸辣、麻辣等多种口味，极大地丰
富了我们的味蕾感受。而且据越来越多的研究表明，这“四辣”虽然个头小小，但都是身怀绝技的名
捕手，有着杀菌抗百病的大本领。⋯⋯
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《姜葱蒜椒治百病》

内容概要

《姜葱蒜椒治百病》内容简介：姜、葱、蒜、辣椒可以搭配各种食材，从而创造出辛辣、葱香、蒜香
、甜辣、酸辣、麻辣等多种口味，完全能够满足人们的味觉需要；最重要的是，越来越多的研究已经
表明，这“四辣”虽然个头小小，但都身怀绝技，有着杀菌抗百病的大本领：生姜是典型的药食同源
代表，青葱的营养价值甚至高于部分蔬菜类，蒜头从古至今都被用作保健食品，“红色药材”辣椒对
治疗和预防心脑血管疾病有突出疗效。换而言之，就是用最简单的姜、葱、蒜、辣椒，炮制美味的食
物，营造健康的生活方式。
《姜葱蒜椒治百病》图文并茂地介绍了姜葱蒜椒的品种、历史，重点探讨这四物的食用价值和药用价
值，对各种常见病症有针对性地提供了大量食疗方和保健方。《姜葱蒜椒治百病》深具知识性、实用
性、趣味性，让您在家也可以轻松地烹制美食，调理健康。
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作者简介

梁登峰，广州市第一人民医院主任医师，曾参与编著多部畅销养生食疗著作，广受好评。
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《姜葱蒜椒治百病》

书籍目录

第一部分爱上生姜：健康生活不用慌 第一章小生姜也有大学问 一、姜的传说 二、生姜知多少 （一）
姜的种类 （二）姜的储存与保鲜 （三）选购攻略 三、生姜的食疗及药用价值 （一）抗氧化，抑制肿
瘤 （二）解表散寒，止呕祛痰 （三）去除腥味，解除毒素 （四）降温提神，增进食欲 （五）抗菌防
病，治疗肠炎 （六）开胃健脾，防暑救急 （七）防晕车，止恶心呕吐 四、生姜的食宜与食忌 （一）
哪些人宜食生姜 （二）哪些人忌食生姜 （三）食姜有哪些注意事项 （四）食姜过多不利健康 五、生
姜生活小妙方 第二章小生姜也有大用处 一、常用外用方 （一）药浴方 （二）其他保健方 二、常用食
疗方 （一）有利脑部发育食谱 （二）改善手脚冰冷食谱 （三）抗衰老食谱 （四）减压食谱 （五）防
治感冒食谱 （六）止呕食谱 （七）改善胃病食谱 （八）增进食欲食谱 （九）女性保健食谱 （十）男
性保健食谱 第二部分健康又轻松 第一章小青葱也有大学问 一、葱的传说 二、青葱知多少 （一）葱的
品种 （二）葱的储存与保鲜 （三）选购攻略 三、青葱的食疗及药用价值 （一）杀病毒，治感冒 （二
）促进消化，健脾开胃 （三）防癌抗癌 （四）预防老年痴呆 （五）降血压、血脂、血糖 四、青葱的
食宜与食忌 （一）葱的合理使用 （二）葱的五大禁忌 五、青葱生活小妙方 第二章小青葱也有大用处 
一、常用夕}、用方 （一）药浴方 （二）其他保健方 二、常用食疗方 （一）增强脑力食谱 （二）舒缓
焦虑食谱 （三）预防肥胖食谱 （四）增强体力食谱 （五）改善食欲不振食谱 （六）改善便秘食谱 （
七）预防高血压食谱 （八）改善水肿食谱 （九）延缓衰老食谱 （十）预防感冒食谱 （十一）预防癌
症食谱 （十二）缓解痛证食谱 第三部分爱上大蒜：不怕疾病来侵犯 第一章小蒜头也有大学问 一、蒜
的传说 二、大蒜知多少 （一）蒜的品种 （二）蒜的储存和保鲜 （三）选购攻略 （四）去除蒜味有妙
招 三、大蒜的食疗及药用价值 （一）杀菌消炎 （二）预防癌症 （三）预防心脑血管疾病 （四）促进
毛发增长 （五）增强免疫力 （六）抗衰老 （七）健脑益智 四、大蒜的食宜与食忌 （一）大蒜怎样吃
最健康 （二）大蒜食忌知多少 （三）食用大蒜的注意事项 五、大蒜生活小秘方 第二章小蒜头也有大
用处 一、常用外用方 （一）药浴方 （二）其他保健方 二、常用食疗方 （一）增强脑力食谱 （二）提
高免疫力食谱 （三）预防肥胖食谱 （四）增强体力食谱 （五）改善食欲不振食谱 （六）抗衰老食谱 
（七）预防高血压食谱 （八）改善水肿食谱 （九）防治肠胃炎食谱 （十）防治糖尿病食谱 （十一）
防瘤抗癌食谱 （十二）畅通血路食谱 第四部分爱上辣椒：吃香喝辣也健康 第一章小辣椒也有大学问 
一、辣椒的传说 二、辣椒知多少 （一）辣椒的品种 （二）辣椒的储存和保鲜 （三）选购攻略 三、辣
椒的食疗及药用价值 （一）健胃，助消化 （二）预防胆结石 （三）改善心脏功能 （四）缓解疼痛 （
五）防癌肿 （六）舒缓感冒鼻塞 （七）美容减肥 四、辣椒的食宜与食忌 五、辣椒生活小妙方 第二章
小辣椒也有大用处 一、常用外用方 二、常用食疗方 （一）止痛食谱 （二）缓解感冒食谱 （三）预防
心血管疾病食谱 （四）保护胃黏膜食谱 （五）改善食欲不振食谱 （六）美容食谱 （七）减肥食谱 （
八）改善情绪食谱 （九）促进脑部发育食谱
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《姜葱蒜椒治百病》

章节摘录

版权页：   插图：    三、大蒜的食疗及药用价值 大蒜是餐桌菜肴中一种最常见的食物，既可以生吃，
也可以调味。大蒜的特殊功效之多，如能防治心脏病，降低胆固醇，并具有杀菌的作用，这使它成为
美国《时代周刊》十大最佳营养食品之一。 大蒜已经成为世界各地一种相当普遍的辛香料，很多菜肴
都可以见到大蒜的身影。虽然大蒜的独特气味有人爱，有人恨，但正是这种气味让大蒜发挥着保健功
能，它就是“蒜素”。蒜素的含量与大蒜有效成分的含量有着密切关系。可以说，大蒜的味道越强烈
，它的保健功效越佳。 （一）杀菌消炎 1954年，苏联医学家就证实了大蒜汁能在3分钟内杀灭培养基
内的细菌，随着医学的发展，大蒜中含有的大蒜素具有广谱抗菌效果一一得到了证明，它对流行性脑
脊髓膜炎病毒、流行性感冒病毒、乙型脑炎病毒、肝炎病毒、可致严重脑膜炎的新型隐球菌、肺炎双
球菌、念球菌、结核杆菌、伤寒、副伤寒杆菌、阿米巴原虫、阴道滴虫、立克次体、葡萄球菌、痢疾
杆菌、霍乱弧菌等致病微生物都有杀灭作用。 （二）预防癌症 大蒜能够阻断致癌物质——亚硝胺的
合成，抑制癌细胞生长，对癌细胞有杀伤作用。大蒜内含丰富的硒，能加速体内过氧化物的分解，减
少恶性肿瘤所需的氧气供给，从而抑制癌细胞。科学家认为，大蒜对白血病、食管癌、胃癌、直肠癌
、乳腺癌、肺癌等均有预防作用。 （三）预防心脑血管疾病 科学家给大蒜的另一个外号是“血管清
道夫”。血管壁沉积是心血管病的一大诱因，时间长了会让动脉阻塞、弹性变差，引起中风或心肌梗
死。研究人员发现长期吃大蒜的人血管内壁脂肪的沉积比不吃的人要轻很多。这是因为大蒜能诱导组
织内部脂肪代谢，增加纤维蛋白溶解活性，降低胆固醇，抗血小板聚集，降低血浆浓度，调节血压，
增加血管的通透性，从而抑制血栓的形成和预防动脉硬化，使心脏病、脑血栓和脑出血的发作危险大
为减少。
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《姜葱蒜椒治百病》

编辑推荐

《姜葱蒜椒治百病》为广州市科普项目，专业性与实用性已得到专家一致认可。
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