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内容概要

　　《全家人的健康菜典：家常养心菜300例》对日常生活中最常用的50种具有养心作用的食物进行了
详细的解析，详细介绍了每一种食物的营养成分、养心功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及
以这些食物为主料烹制的300道家常菜肴。
这些菜肴均介绍了详细的材料、做法、功效以及中医师对每一道菜的点评意见；书中还阐述了养心的
饮食调理方法以及如何保持科学的饮食习惯，希望能帮助你走出饮食误区，让你在享受美味佳肴的同
时，又可调整生理功能，养心护心。
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章节摘录

版权页：   插图：    大白菜为十字花科芸薹属一年生或二年生草本植物，包括结球和不结球两大类群
。
大白菜原产地中海沿岸和中国，由芸薹演变而来，以柔嫩的叶球、莲座叶或花茎供食用。
大白菜的栽培面积和消费量在中国居各类蔬菜之首。
大白菜具有较高的营养价值，故有“百菜不如白菜”的说法。
 据分析，每100克大白菜中含热量71.145干焦、蛋白质1.5克、脂肪0.1克、碳水化合物3.2克、膳食纤
维0.8克、维生素A 20微克、胡萝卜素120微克、维生素B10.04毫克、维生素B20.05毫克、维生素PP 0.6毫
克、维生素C 31毫克、维生素E 0.67毫克、钙50毫克、磷31毫克、钠57.5毫克、镁11毫克、铁0.7毫克、
锌0.38毫克、硒0.49微克、铜0.05毫克、锰0.15毫克。
 大白菜中富含的维生素A、胡萝卜素、维生素C、维生素E不但能够防止心肌的过早衰老，而且对降低
患缺血性心脏病、心脑疲乏等都有很积极的作用；而维生素B2、维生素PP、维生素B1则能够有效扩张
心脑血管、促进心脏功能的修复。
除此之外，大白菜中所含的无机盐，特别是钙、铁、铜，能够加强心脏的供血功能，活化心脏细胞。
 美国有医学家研究表明，大白菜中的有效成分能降低人体胆固醇水平，增加血管弹性，常食可预防动
脉粥样硬化和某些心血管疾病。
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编辑推荐

《家常养心菜300例》中阐述了养心的饮食调理方法以及如何保持科学的饮食习惯，希望能帮助你走出
饮食误区，让你在享受关味佳肴的同时，又可调整生理功能，养心护心。
《全家人的健康菜典》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性强。
降压菜、降糖菜等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。
四色印刷，图片精美，文字详细。
内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的食物和300道家常保健菜。
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