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前言

对每一个人来说，最宝贵的财富莫过于健康，而健康与我们平常的饮食是息息相关的，自古以来，我
国医学就主张食补、食治的养生原则，因此要想真正的保健康就要了解我们平时所吃的食物。
在我们平常所吃的食物中，蔬菜和水果占了很大一部分比例，而每种蔬菜、水果都有自己独特的营养
成分和药用功效，只有对这些营养成分和药用功效有了全面的了解之后，才能调整和合理安排我们的
日常饮食。
本书从药效、禁忌、营养价值以及食疗小方四个方面，对日常生活中常见的110种蔬菜、水果进行了全
面的解析，让您能够了解到这些蔬菜、水果有哪些药用价值和营养价值，又有哪些禁忌，哪些蔬菜、
水果是不可以搭配的，哪些蔬菜、水果搭配在一起更有营养。
这样，您就能够根据本书选择适合自己的蔬菜和水果。
不论是吃哪种蔬菜或水果都要有正确的饮食习惯，如果吃法不当，不但不能够吸收其营养价值，还会
对身体造成损害。
因此本书在第三部分对日常生活中常见的、重要的饮食原则、养生知识做了比较详细的介绍，让您能
够吃得对、吃得巧，真正实现健身疗病的目的。
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内容概要

今天，人们越来越关注健康和养生，越来越崇尚用食疗法来代替药物疗法，这当然就要涉及到我们生
活中不可缺少的蔬菜和水果。
可是，你知道这些蔬菜和水果都有哪些奥秘吗？
你知道这些蔬菜和水果怎样搭配才是最健康、最合理的吗？
你知道当我们生病的时候要吃哪些蔬菜和水果吗？
本书就针对日常生活中常见的110种蔬菜和水果，从药效、禁忌、营养价值以及食疗方法四个方面进行
了全面的分析，让您不仅会吃蔬果，而且吃对蔬果，吃出健康和免疫力。
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章节摘录

插图：俗话说：“病从口入。
”要防止病从口中进入体内就要注意平时的饮食卫生。
尤其是在炎热的夏季，那些容易变色、变味的鱼、肉、蛋、水果、蔬菜等水分较多的食物，一旦变质
就不应再吃，否则很容易引起食物中毒。
即使是存放在冰箱中，也不易存放时间过长，因为降低环境温度只能是抑制微生物的生长繁殖，但是
并不能将其杀死。
要经常对餐具进行消毒，因为上面常会沾染各种细菌、病毒、寄生虫卯。
消毒前，最好先用热水和洗洁精将餐具洗净，以便使消毒效果更好一些。
食用油脂或富含油脂的糕点、饼干、火腿、香肠等，在贮存过程中，容易受到阳光、金属容器以及微
生物的作用而产生一种叫油脂酸败的物质，它不仅会使食物变味，还会降低其营养价值，甚至伤害人
体，让人在食用后会产生恶心、呕吐等症状。
土豆放置时间久了就会发芽，这是因为土豆中的生物碱——龙葵素急剧增加的缘故。
这种生物碱对人体有害，人一旦食用很容易就会产生恶心、呕吐、腹痛、腹泻甚至呼吸困难、昏迷等
病症。
所以，发芽的土豆最好不要吃。
但是如果发芽的情况并不严重，可将芽眼挖干净，并将发绿的部分削掉，再放在冷水中浸泡一小时，
烹调的时候再加点儿醋即可食用。
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编辑推荐

《常食蔬果疗效与禁忌速查手册》：最实用的蔬果养生百科全书常吃蔬果才能不生病，吃对蔬果才会
保健康
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