
第一图书网, tushu007.com
<<变化你身体>>

图书基本信息

书名：<<变化你身体>>

13位ISBN编号：9787543558724

10位ISBN编号：7543558726

出版时间：2011-9

出版时间：广西教育出版社

作者：张敏超

页数：135

版权说明：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。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<变化你身体>>

前言

　　自由基是许多疾病的根源　　日常生活里，我常接触两个至亲的人，一个是将近九十岁的母亲，
另一个是八十七岁耳聪日明的岳父大人。
老母亲从六十岁起，便力行少糖、少盐、吃半碗饭、爱喝茶及餐后吃水果的饮食习惯，而且到今天，
每天起床后第一件事就是打扫内外。
而曾长期在公立医院上班的岳父大人，年轻时候虽然有抽娴喝酒的习惯，但是近二十年却非常注意身
体保健，身体上一有小毛病绝对看成是一件大事，马上求医或做相关医学检验了解真相，他每天必吃
综合维生素、维生素E及木瓜、香蕉等各种水果。
现在，他们两个人除了行动不方便、轻微程度老化疾病外，身体各方面机能都相当不错。
我常思考他们长寿又健康是否与他们的饮食和生活习惯有关。
　　现代的医学研究者指出，人们的很多疾病尤其是一些慢性疾病，确实与人们的饮食和生活习惯有
关。
有一派的学者，从自由基的观点解释两者问的关系，因此我要先从我的自由基经验谈起。
　　我的工作是在一家研究机构，从事有关化学的技术研究开发，二三十年来，我从最早期前十年的
高分子塑料材料的研究，到最近十年从事环境保护相关的科学与技术研究，我有幸在这三十年的研究
中，同时接触到这两个研究领域（对于大多数人来说，这样的机会并不多），在这两个领域有关技术
的建立中，自由基都扮演着重要角色。
于高分子塑料合成的研究领域中，有所谓的自由基聚合（Free Radical Polvmerization）反应，它是我们
日常所接触的塑料材料，如聚乙烯、Pvc、保丽龙等材料的基本合成反应，这个反应可透过自南基，
将简单的分子如乙烯等石化原料变成高分子量的塑料材料。
而于环境科技领域里，氧氧自由基（Hvdroxvl Free Radical）常出现在一种称作化学氧化（chemical
Oxidation）法的废水处理技术的文献中，它在水中有机污染物的分解及杀菌功用上扮演重要角色。
另外，由于我的弟弟是一个外科医生，让我有机会接触到医学刊物，如台湾医界杂志，通过阅读这些
医学文章，我读到有许多讨论自由基与疾病关系的文章，其中令我印象极为深刻的是癌症的基础医学
研究者从自由基的观点讨论癌症肿瘤发展的过程，有起始期、促进期、发展期，我看到这样的论述观
点时非常震惊，因为我十几年前所研究的自由基聚合反应也有相似的起始期、促进期、发展期这三个
阶段。
更奇妙的是，我在废水化学氧化处理技术中，常看到的会产生氢氧自由基的芬同反应（Fenton
Reaction），也在讨论饮食与疾病的论文中被提及。
因此，我更加深信自由基与身体各种疾病的产生有深切的关联。
　　透过报纸杂志、电视报道，一般民众或多或少了解到自由基会与疾病的发生有关，但是对大多数
的人来说，其中的来龙去脉，由于牵涉好几个领域的不同专业知识，他们无法很深入地了解，也因此
要应用到日常生活上疾病的预防，常不知从何做起；纵使有心去做，也因为获得的知识是片断的，常
无法分辨一些现代的汀湖郎中所说的话真假如何，常一不小心就损失不少金钱，有时甚至赔上身体健
康。
　　因此，基于了解亲人长寿原因及我对疾病的发生具有探索的兴趣，我把我多年的探索心得与大家
分享，期望让一般民众有系统的了解，了解现代医学专家或化学家如何从自由基的观点谈一些我们日
常所遇见的疾病的发生及其预防之道。
在撰写过程中，我所接触或引用的资料，不仅有国内相关学者所发表的文章，也有许多国外相关学术
期刊中的文章。
将这些数据消化后，我尽量用浅显的语言，将这些国内外专家观察或研究得到的结论写出，希望让一
般民众更深入了解自由基与一般疾病之间的关联性，而有助于大家建立避免各种疾病发生的生活方式
。
　　张敏超
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内容概要

　　《变化你身体》以流畅的笔法，深入浅出的介绍，从饮食、睡眠、疾病等角度，带领读者探索身
体骇客“自由基”。
　　《变化你身体》涉及医学、化学、自然科学多重领域，是普及大众科学知识的实用书籍，相信读
者阅读之后，必会对身体保健有深入的认识。
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书籍目录

认识病源——自由基
　吃里表外的身体骇客——自由基
　身体骇客何处来?
对抗疾病，大智慧
　良好的消化系统是健康的第一步
　饮食西化的代价——心血管疾病上身
　胖哥与胖姐的噩梦——糖尿病
　癌症的真相
　自由基，让神经系统不自由
　让岁月的痕迹不出现在你身上
　工业化社会的产物——日益增多的过敏性疾病患者
　⋯⋯
拥有健康，小秘诀
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章节摘录

　　酒少健身，酒多伤肝　　有关于酒的记载几乎与人类的文明同步，而且世界上几乎没有一个民族
或部落不酿酒。
酒是人类饮食文化重要的一部分，然而，饮酒对健康是好还是不好呢？
我们平常接触的酒有好多好多种，到底要如何区分它们呢？
　　喝酒，要先认识酒　　大部分人应该了解，酒的主要成分是水和酒精，其他成分则是因为不同的
制造原料和制造方法而有所不同。
蒸馏酒如威士忌、高粱酒等含酒精以外的成分较少，而啤酒和葡萄酒中则含有酒精以外的营养成分，
如碳水化合物、铁、钙、镁、磷、钾、钠、锌、维生素B1、维生素B2、维生素B6、烟碱酸及叶酸等。
一般熟知的葡萄酒，至少有两百多种非酒精成分。
白葡萄酒是去皮葡萄酿成，红葡萄酒则是连皮的红葡萄酿成的。
因此，红葡萄酒有较多的非酒精成分。
啤酒的非酒精成分则以微量矿物质、维生素B群为主。
　　常听说少量饮酒对健康有益，而长期饮酒过量则是有害身体，会导致肝病变、高血压及其他严重
疾病，要了解其中的道理，就要先了解酒精的药理作用，及其他非酒精成分在人体生化反应过程中扮
演着何种角色。
　　酒后的身心　　酒精对人体各器官系统的影响，以中枢神经系统的表现最为直接与明显。
它会对中枢神经系统产生抑制作用，人的动作会变得不协调，反应较为迟钝，这也就是为什么酒后驾
车容易发生车祸的道理。
　　酒精对血液循环系统的影响，可由它对血管的效应来说明，酒精会使表皮血管舒张、皮肤潮红。
酒精会促使脑部血管收缩，降低脑中氧的获得量，因此，有中风倾向者最好不要饮酒。
　　酒精会促进胃液分泌，因此有胃溃疡及十二指肠溃疡的人，最好不要饮酒。
大量的酒精会抑制胃肠蠕动，造成幽门肌麻痹而导致呕吐现象。
喝酒后排尿频繁且尿量多，是因为酒精会抑制肾脏中肾小管对水分的吸收。
　　饮酒过量的伤害　　常言喝酒伤肝，大量饮酒的确会对肝脏造成伤害。
早期会出现急性肝炎，继而变成慢性肝炎，最后转换成肝硬化，少数会变成肝癌。
人体内酒精的代谢有90％～95％于肝脏中进行。
许多学者认为过量饮酒造成肝损伤，是因为过度的酒精摄取，会在肝脏中产生活性氧自由基，导致脂
质过氧化、蛋白质发生病变、DNA受损，造成肝脏永久性的伤害。
除此之外，由于酒精代谢是先氧化成乙醛，乙醛是对肝脏有毒之物，有些东方人因为遗传的关系，体
内来不及代谢乙醛，过量饮酒时会造成乙醛中毒现象。
　　饮酒过量容易在胰脏或妇女的乳房中造成过氧化压力，产生自由基而导致DNA病变，在含铁食物
存在下，尤易产生自由基。
这也就是说饮酒过量又喜吃含高量铁食物如牛肉者，会是罹患乳癌、胰脏癌的高危人群。
　　饮威士忌或高粱酒等烈酒对身体是伤害还是有益，纯粹与酒精量多寡有关。
相对于过量饮酒，临床医学统计研究结果指出，不喝酒的人比饮用少量或适度酒精的人，更易罹患致
命性的冠状动脉心脏病。
可能的原因是，适度饮酒的人比不饮酒者，血液中保护心脏的高密度脂蛋白（HDL）高出10％～20％
。
由于高密度脂蛋白可以将血管中的胆固醇运送至肝脏重新使用或排除，因此，堆积在血管壁的胆固醇
就会比较少，因而形成粥样硬化斑、造成血栓的机会跟着减少。
适度饮酒，也可增加胰岛素敏感度，促进血液中葡萄糖的代谢，避免糖尿病发生。
但是，对于饮用红酒、白酒、啤酒或绍兴酒等酒类来说，其他非酒精成分也扮演相当重要的角色。
红酒里含有的非酒精成分，主要是来自葡萄皮的多酚类化合物（Polyphenol）抗氧化剂。
这类抗氧化剂具有消除自由基的作用，可减低其对细胞的伤害，对许多致癌物有去毒功能，对肝细胞
也有特殊保护功能，另外，它可减少自由基对脂质的伤害，可避免血管脂质过氧化，降低心血管疾病
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的发生率。
白葡萄酒的制造是采用去了皮的白葡萄，所以红葡萄酒比白葡萄酒更有益人体健康。
啤酒的成分则与其制造原料、方法有关，酒精浓度范围可从10％至0.055乞以下，其他的非酒精成分，
主要有碳水化合物、维生素B群，如维生素B6、维生素B12、叶酸等及一些矿物质，如硒（Selenium）
、纤维质、多酚类化合物抗氧化剂等。
其中碳水化合物含量约25％，其主要成分为半分解性淀粉，这也就是啤酒被称为液体面包之故。
从以上的啤酒成分来看，适量地喝啤酒，对均衡营养素的摄取是有帮助的。
　　最佳酒类的选择　　曾有人研究比较红葡萄酒、白葡萄酒、啤酒三种酒类的抗氧化能力，研究结
果指出，一瓶红葡萄酒（150毫升）的抗氧化效果相等于12瓶白葡萄酒或等于3.5瓶（500毫升）啤酒的
抗氧化效果。
所以，从有益身体健康的观点来看，红葡萄酒应是最佳酒类选择。
　　有些酒品中非酒精成分是致癌物。
一些非蒸馏酒，如绍兴酒、陈年绍兴酒、大曲酒或进口的某品牌威士忌酒中，常含有氨基甲酸乙酯
（EC，Ethvl Carl3amate）。
氨基甲酸乙酯会引起皮肤肿瘤、恶性淋巴癌、肝细胞癌以及血管瘤等病变。
近年来，有关于其致癌特性研究颇受各国医学专家的重视，他们探讨如何在食品及酒精性饮料中，降
低其含量。
另外，喝啤酒后痛风比较容易发作，主要是啤酒成分中，含有会使血中尿酸上升的嘌呤物（Gllanosine
）。
　　综合分析，要慎选酒类及避免过量，以免没有带来好处，反而引来其他疾病。
另外，过量酒精会抑制中枢神经系统，造成判断障碍，易生危险，故要避免酒后驾车。
　　⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<变化你身体>>

编辑推荐

　　《变化你身体》用浅显的语言，带领一般民众深入了解自由基与一般疾病之间的关联性，以化学
养生，掌握疾病原理，帮助大家建立避免各种疾病发生的生活方式。
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