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内容概要

胡萝卜作为人类食物可追溯到4000多年前，原产亚洲西部，13世纪传入我国，再传遍东亚各国，形成
东亚品种群。

    胡萝卜是天然绿色食品，在今天发达国家食品结构中的位置越来越显要。
美国曾对50种蔬菜评估综合营养价值，胡萝卜位列第二，仅次于甘薯；荷兰人把胡萝卜列为“国菜”
；日本人将胡萝卜称作“人参”。

    肉质根富含几乎所有人体所需营养物质，特别是胡萝卜素含量居常见蔬菜水果之首，在肠道中经酶
作用可变成维生素A，对多种内脏器官有保护作用，并能促进骨骼、牙齿正常发育，防止干眼病、夜
盲症、小儿麻痹、小儿软骨病及其他神经疾病。

    氧化自由基是人们逐渐衰老生病的原因之一。
胡萝卜中所含β-胡萝卜素具有抗氧化、杀灭自由基的强大优势，可大大提高人体对自由基的抵御能力
。
现代药理研究证明，胡萝卜中还含有一种能够降低血糖的成分。

    以下8则胡萝卜主张，带领你全面了解胡萝卜对人体的保健作用及生长状态，30道食谱告诉你如何正
确食用胡萝卜。
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胡萝卜食谱谷类营养胡萝卜丰张胡萝卜主张1胡萝卜丰张2胡萝卜主张3胡萝卜主张4胡萝卜主张5胡萝卜
主张6胡萝卜主张7胡萝卜主张8论述篇1 认识胡萝卜胡萝卜是外来客发达国家的宠儿天然的绿色食品从
槛尬中走出来的胡萝卜富民好帮手2 胡萝卜的一生用放大镜才能看清的刺猬——胡萝卜的种子食谱篇
胡萝卜类蒜香胡萝卜烽胡萝卜松仁萝米糖醋萝卜丝蛋／豆类松炸萝卜丸子素鸡烧胡萝卜胡萝卜拌千丝
蔬菜类金壳红玉五蔬素烩胡萝卜烧草菇珍品四素洋葱炒胡萝卜丝四川泡菜论述篇一生藏在土中的巨人
——胡萝卜的根美丽的小伞——胡萝卜的花昆虫做红娘跨年度的生命历程3 为什么把胡萝卜比作人参
生命和健康的基础胡萝卜的颜色与营养胡萝卜给你一双明亮的眼睛日本长寿老人和胡萝卜抗击癌症的
杀手锏胡萝卜可使你体格强健4 繁荣H盛的大家庭长相和肤色不同的娟妹“迷你”风景线带你参观胡
萝卜加工厂种类繁多的胡萝卜营养产品食谱篇红白双丝胡萝卜拌金针菇胡萝卜芦根汤四宝蔬菜汤五色
蔬菜养生汤肉类胡萝卜炒肉丝酱爆双丁猪肝炒胡萝卜胡萝卜炖牛肉混合类炒胡萝卜泥饼谷类白面菜团
猪肉胡萝卜饺子胡萝卜丝饼胡萝卜奶油汤牛肉大米饭新疆手抓饭胡萝卜糯米粥论述篇5 胡萝卜的收藏
与食用科学胡萝卜的收获学问给它这样一个家胡萝卜的家庭贮藏保鲜胡萝卜的选购学问——察颜观色
怎样吃胡萝卜才科学家庭小制作附求第四次全国居民膳食营养与健康调查报告：中国居民营养与健康
现状(节选)中国居民膳食营养素参考摄入量
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章节摘录

书摘胡萝卜可使你体格强健    喂养过孩子的父母都知道，从宝宝的幼儿期就要给他(她)补充一定量的
钙制品，而且要加服维生素A。
因为维生素A能促进骨骼的发育，它能使未成熟的细胞转化为骨细胞，进而使骨细胞数目增多。
在软组织形成之前，维生素A摄入量不足或缺乏会使骨骼发育首先停止，导致头颅骨和脊柱骨停止继
续发育长大，无法适应神经组织的迅速生长，引起脑损伤和神经损伤，后果是引发小儿麻痹、小儿软
骨病及其他神经疾病。
    此外，维生素A还是牙齿正常发育所必需的，哪个父母不希望自己的宝宝有一口洁白健康的牙齿呢?
再苗条靓丽的美媚若配上一口污黄杂乱的牙齿也会黯然失色。
但如果缺乏维生素A就会影响牙齿珐琅质细胞的正常生长，不能形成均匀细密的牙齿珐琅保护层，使
珐琅质产生裂纹或凹陷，而凹陷的珐琅质就给食物的残渣提供了淤积发酵的黑窝点，那些残渣便会肆
无忌惮地腐蚀牙齿珐琅质而导致溃烂，严重的还可使牙细胞萎缩。
因此，在儿童牙齿发育期，保证摄入足够数量的维生素A非常重要。
    P84插图
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编辑推荐

中国在进步，今日“文盲”已不多，“科盲”在减少，惟生活愈丰富之下，“营养盲”似乎没有改善
。
作为13亿人口的大国，普及营养知识，提高健康水平，实是当务之急，所以我们提出《营养新思维》
。
    本书是《营养新思维》的第五个主题，包含认识胡萝卜与胡萝卜食谱两个部分。
书中的30道食谱，在营养学家的指导下，由我们采买，烹煮、调理，然后摄影、编写，呈现读者面前
。
目的是鼓励每位读者动手做好营养菜。
    每一口都要了解营养，每一餐都要均衡营养；健康就在饮食中—一现在，就从翻开本书做起。
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