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内容概要

　　本书主要讲述了健康甜蜜蜜、糖拌生活、春夏餐桌野菜香、夏季巧做消暑粥、秋燥时节话祛火、
温暖过冬——民间炖补、宫廷秘方、滋补膏方、健康吃豆、男人健康新概念和85岁老中医养生之道等
。
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章节摘录

　　健康甜蜜蜜　　胡小松：博士生导师，中国农业大学食品科学与营养工程学院副院长，中国食品
科学技术学会常务理事。
研究领域为农产品加工理论与技术，农业与食品产业发展战略，承担国家“十五”科技攻关课题多项
。
　　董捷：副研究员，中国农业科学院蜜蜂研究所蜜蜂产品研究室主任，中国养蜂学会蜂产品专业委
员会副主任兼秘书。
作为首席专家主持蜂花粉标准的制定工作，出版蜂产品加工方面书籍3本，约70万字。
　　文怡：《天天饮食》栏目主持人。
　　我们都知道新婚夫妇要度过一个蜜月期，但是您知道蜜月期是怎么来的吗？
传说在公元前500年，在英国近海地区实行一种抢婚制度，那时候的女孩子非常抢手，经常会被两三个
男人同时看中，被抢去。
那怎么样才能保证自己的妻子不被抢走呢？
于是男子在抢到了一个女孩子之后，就把她藏在深山老林当中，跟他一同生活。
但是深山老林中的环境非常恶劣，生活了一段时间之后，发现很少有能活着回来的人。
怎么办呢？
后来发现蜂蜜可以保证他们既不饿，同时又能保证健康。
于是他们抢了新媳妇以后，都要带一大罐的蜂蜜进到深山老林当中，后来就慢慢转变成结婚之后，在
第一个月内一定要食用蜂蜜这样一个传统，于是就产生了“度蜜月”这一个名词。
说来话长，不过这的确是一个真实的故事。
那么在今天，除了度蜜月需要蜂蜜之外，在我们的生活当中，蜂蜜究竟还发挥着什么作用呢？
　　文怡：您知道世界上最伟大的建筑师是谁吗？
其实是蜜蜂，有人说蜜蜂的蜂巢，是世界上最伟大的建筑之一，不信咱们来看一下。
　　俗话说天兵天将落花地，采得百花酿成蜜。
要想得到100克蜂蜜，蜜蜂们要采集几万朵鲜花的花蜜，再飞行上万千米，把花蜜带回蜂巢，并进行千
万次地反复吸入和吐出，才能酿造出既美味又营养的蜂蜜来。
由此可见，每一滴蜂蜜都是那么的来之不易。
蜂蜜自古就被封为养生佳品，对于它的好处人们都了解哪些呢？
　　“我老觉得蜂蜜助消化，润肠什么的。
”　　“一般便秘都吃那个。
”　　“对通便有好处，还有对美容有好处。
”　　“蜂蜜有润燥的作用，现在有暖气，空气那么干燥，小孩子容易上火。
喝点蜂蜜调理～下。
”　　在对二十多人的采访中，我们发现老百姓对于蜂蜜的好处，还是略知一二的。
知道最多的就是它能润肠通便，其次是美容和润肺止咳。
　　不过蜂蜜里面到底有哪些营养价值，它对人体有着怎样的好处呢？
　　胡小松：蜂蜜最大的特点就是它的含糖量很高，但是含的糖主要是单糖，就是葡萄糖和果糖，这
两种糖非常容易消化吸收；再一个，糖当中含有比较多的低聚糖，低聚糖算功能性糖，这种糖能促进
肠胃中有益微生物的生长，能帮助肠胃更好地维持良好的平衡状态；蜂蜜当中还含有比较多的维生素
，尤其是8族维生素，这些对提高代谢力和免疫力，以及抗氧化能力都很重要（维生素具有很强的抗
氧化能力）；另外，蜂蜜中含黄酮类物质也非常高，还有一些有机酸；营养也比较平衡，所以它是非
常好的营养保健类的糖类，有“糖中之王”之说，也有“老人牛奶”之说。
　　文怡：现在提到糖好像有两方面的想法：一方面是人体离不开糖；可是另一方面说糖吃多了会发
胖，还会产生其他疾病。
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