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内容概要

　　《食用菌防治现代病》阐述了：常见现代疾病对人体的危害，介绍了多种食用菌防治现代病的作
用，并推荐了199个食用菌药膳方。
内容丰富，通俗易懂，方法简便易行，适合现代病患者和亚健康人群阅读。
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作者简介

吕承义，高级经济师，任河北省食用菌研究所书记兼副所长、中国食用菌协会理事、河北省食用菌协
会副会长。
曾在德国工作考察1年。
10多年来一直致力于食用菌的科普宣传、市场调研等，发表学术论文、科普文章、散文、调查报告
等110篇，主编了《新征程感悟》、《北方食用菌栽培》等书。
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章节摘录

书摘10．美容减肥  爱美是人的天性，追求时尚是现代生活的一个显著特点。
美容消费使品种繁杂的护肤、美发、减肥等化妆品不断涌现。
可能许多爱美人士并不清楚，食用菌是天然“美容大师”，其美容作用是任何化妆品所无法比拟的。
    食用菌在美容方面独具魔力。
木耳桂圆汤，可治须发早白；银耳枸杞汤，可使人肤嫩貌美；白茯苓煲粥可以减肥；水泡银耳外搽能
治皮癣、湿疹；灵芝水洗浴，可治疗皮肤病，这些都是祖先留给我们的珍奇妙方。
    脸部的黑斑、雀斑、黄褐斑、青春痘等的发生，多是由人体血液中某些物质在皮肤表层沉淀而引起
的；脸部出现皱纹、皮肤粗糙、弹性减低，是人体细胞代谢功能衰减所至。
而常食食用菌，可以改善皮肤弹性，达到美容效果。
    (1)美发：研究表明，蛋白质的缺乏会使头发的生长停顿下来，导致未成熟的头发过早脱落。
食用菌含有丰富的蛋白质，有美发作用的B族维生素和多种微量元素，能为头发的生长提供足够的营
养。
    (2)美肤：各种食用菌含有不同量的有机锗，这是一种神奇的氧化物(负离子)，能与人体内的污染物
——重金属(正离子)相结合形成锗化物，于24小时之后排出体外。
这样，不仅能够减低血液中的重金属离子含量，还能使血液灌注量增加，提供给体内各器官细胞充足
的营养和氧，使细胞迅速再生，从而使皮肤细嫩，弹性增加。
    (3)减肥：人体细胞衰老的原因很多，而习惯性便秘是原因之一。
当肠内的废物停滞时间过长时，就会在肠内产生毒素，经重复吸收，进而污染血液，不但加重了内脏
的排毒负担，还会在皮肤表层沉积，影响人的容颜。
由于食用菌富含纤维素，常食用可以清除肠内垃圾，具有减肥美体的作用。
P37-38
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编辑推荐

本书较为详细地剖析了不良的饮食习惯，阐述了为健康而吃，吃出健康来的科学饮食新理念和合理膳
食的四字经，介绍了食用菌在防治现代病中的药用作用。
书中对食用菌六大营养成分的概括准确而独具特色，并系统阐述了食用菌的食用价值、营养价值、药
用价值和保健功能，以独特而形象的点评方式推荐了29种食用菌，并对这些食用菌的营养、功效、药
理等作了简明的介绍，使读者对食用菌的食疗功效有了全面的认识。
书中介绍的食用菌的199个药膳方可教会你防治现代病的方法，无论是灵芝、冬虫夏草、茯苓，还是香
菇、平菇、木耳；无论是水煎、泡酒、煮粥，还是配菜、烹汤、人药，均可在日常生活中轻松地帮助
你远离现代病。
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