
第一图书网, tushu007.com
<<这样吃素更营养>>

图书基本信息

书名：<<这样吃素更营养>>

13位ISBN编号：9787200062403

10位ISBN编号：7200062405

出版时间：2006-1

出版时间：北京出版社

作者：张奔腾

页数：70

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
<<这样吃素更营养>>

内容概要

　　万物生长皆靠营养。
营养是生命之本、健康之基、力量之源。
营养也是使人具有充沛精力、聪明才智、建业之躯、理财之脑的重要保证。
但是水可载舟，也可覆舟；食可养人，也能伤人。
疾病缠身，祸起营养失调；健康人生，贵在营养平衡。
　　真正的营养源不是眼花缭乱的保健品，也不是宫廷皇家的山珍海味。
营养的源泉来自一日三餐的日常膳食、来自粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的食物摄
取。
多食蔬菜、水果和谷类食物，可以补充丰富的维生素、矿物质和膳食纤维；选择低脂肪的食物和低胆
固醇的饮食，能够减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄入量，降低引起肥胖和诸多慢性病的危险因素；少吃
盐、糖可以降低患高血压病症的可能性；尽量少喝酒可提高食欲，避免营养缺乏，保护消化系统尤其
是肝脏以及神经系统的功能；等等。
　　唐代名医孙思邈在《千金方》有云：“凡欲治病，先以食疗；既食疗不愈，后乃药尔。
”通过阅读本套丛书，您将发现五谷杂粮原来也是药，蔬菜瓜果其实也治病；而书中罗列的种种营养
知识和食用方法，将为您建立一个合理、有效的饮食观念，使您在了解食物本身特点的同时，还能实
现美味、营养双丰收，让您的一生永伴健康！
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章节摘录

书摘专家指导您养生    萝卜是一味中药。
其性凉味辛甘，可消积滞、化痰清热、下气宽中、解毒，用于食积胀满，小便不利等症。
    萝卜中的芥子油和膳食纤维可以促进肠胃的蠕动，有助于体内废物的排出。
    常吃萝卜可以降低血脂，软化血管，稳定血压，预防冠心病、动脉硬化、胆结石症等疾病。
    萝卜的维生素C的含量比梨高8—10倍。
因此多吃白萝卜可以增强抵抗力，抗感冒。
更重要的是它有抗癌功能，这一方面是由于萝卜的维生素C含量高．可以阻断亚硝胺这种致癌物在体
内生成，同时也由于白萝卜中所含的木质素能提高巨噬细胞的活力，从而把癌细胞消灭掉，并能抑制
癌细胞的生长，对防癌、抗癌有重要意义。
    不可不知的    宜    萝卜宜与烤鱼、烤肉同食，可以分解毒素。
    忌    胡萝卜、白萝卜忌同食。
其原因是胡萝卜中含有一种解酵素，会破坏白萝卜中的维生素C。
萝卜不宜与人参、蛇肉、橘子、柿子、木耳同食。
    挑    将整根萝卜倒立着拿，用一只手弹敲萝卜，声音听来厚实清脆，就是可以买回家的好萝卜。
P8插图
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媒体关注与评论

书评详述专家对您的养生指导，教您不可不知的食用宜忌、挑选等小常识。
采用轻松的形式、逼真的画面，组合成让您受益一生的营养菜谱手册。
    33种精选食材+33种经典菜谱
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编辑推荐

真正的营养源不是眼花缭乱的保健品，也不是宫廷皇家的山珍海味。
营养的源泉来自一日三餐的日常膳食，来自粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的食物摄
取。
“伦洋书坊·生活馆”系列之一详述专家对您的养生指导，教您不可不知的食用宜忌、挑选等小常识
，采用轻松的版式、逼真的画面，组合成让您受益一生的营养菜谱手册，33种精选食材+33种经典菜
谱，每册仅售6.9元！
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