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章节摘录

版权页：   插图：   蔬菜小知识 选购及保存要点 购买山药时，以表皮无伤痕，无异常斑点，颜色均匀
、有光泽且形状完整、肉质干净无杂色者为佳。
 处理及烹调窍门 山药黏液含有植物碱，在削皮时宜戴手套，防止黏夜直接接触到手，否则手会惑到
刺痒。
削皮后的山药表面会产生红褐色的氧化现象，因此削完皮后可把山药浸入盐水中，避免氧化。
 健康课堂 降低血糖：山药含有黏液蛋白，有降低血糖的作用，是糖尿病患者的食疗佳品。
 促进内分泌，改善体质：山药中的薯蓣皂被称为是天然的“激素之母”。
它能促进内分泌激素的合成，改善体质。
 禁忌 山药中的淀粉含量较高，大便干燥、便秘者最好少吃。
 此外，山药是偏补的药，甘平且偏热，因此体质偏热、容易上火的人也要少吃。
 食材妙用、妙招 山药是脾胃健康的守护神 如果平时感到有心腹虚胀或是不思饮食的情况，可将山药
炒为末。
每次服用6克，每天服2次。
这对上述不适症状有很好的食疗作用。
 脾胃虚弱的人还可以用山药、白术各50克，人参2克，研成末，加水和糊做成水丸，像黄豆一样大。
每次服用40～50丸，用米汤送下，这样可增强脾胃的消化吸收功能，改善脾胃虚弱所致日勺症状。
 南瓜香甜可口又滋补 性味归经 性温，味甘，归脾、胃经 功效 补益中气、防癌抗癌、促进发育营养成
分 果胶、钴、锌、β—胡萝卜素、甘露醇等 蔬菜小知识 选购及保存要点 选购南瓜时，相同体积的南
瓜，宜选择较重且呈深绿色的，这样的南瓜比较好吃。
 贮藏南瓜宜置于阴凉通风处，这样可保存1个月以上。
 处理及烹调窍门 南瓜可以切薄片炒着吃，也可以切块炖着吃，还可以与其他蔬菜一起做菜，如南瓜
和山药同食具有提神补气、强肾健脾的功效。
  健康课堂 促进生长发育：南瓜中含有丰富的锌，锌能参与人体内核酸、蛋白质的合成，是肾上腺皮
质激素的固有成分，人体生长发育的重要物质。
 消除致癌物质：南瓜中含有大量β—胡萝卜素，可以预防多种癌症。
 禁忌 吃南瓜前，如发现表皮有溃烂或切开后有酒精味，则不可食用；不宜切碎弃汁做馅用。
因为切碎弃汁做馅会损失大量水溶性维生素，营养价值降低。
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