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内容概要

健康新概念丛书。

    本书从现代营养学和中医学的角度，对世界卫生组织近期推荐的最佳健康食品——水果类如芒果、
草莓，蔬菜类如红薯、芹菜，肉类如鸭肉、鹅肉，食油类如玉米油，益脑类如核桃、花生等进行分类
讲解，从食品的营养成分、性味、食疗功效以及最佳食用方法、烹调方法等多方面详细解说，配有精
美彩图，图文并茂，通俗易懂，是一本集知识性、实用性、科学性、趣味性为一体的营养保健书。
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作者简介

高溥超，中国科协自然科学学会会员，毕业于中国中医学院医疗系，从医20余年，科普作家。
已出版著作：《天然化妆品配方700例》《美容化妆小窍门》《健康的误区》《糖尿病食谱》《常见病
家疗图表》《指压腧穴搜身法》《健康零食》等几十部。
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章节摘录

　　4．花椰蘖能防治乳腺癌　　花椰菜，即花菜，原产于地中海沿岸，大约17世纪传人我国，目前，
我国南方大部分地区均有种植。
　　经现代营养学家测定，每100克新鲜的花椰菜中含蛋白质2．4克、碳水化合物3克、含钙18毫克、
磷53毫克、铁0．7毫克、胡萝卜素0．8毫克、尼克酸0．8毫克、维生素C 88毫克，并含有多种吲哚衍
生物。
其中维生素C含量非常高，是大白菜的4倍；维生素B2和胡萝卜素分别是大白菜的2倍和8倍。
这些营养成分和有效成分都是人体所必需的营养物质。
　　现代医学研究证明，花椰菜磷的含量较高，磷能调节体内能量贮存的酸碱度，花椰菜所含丰富的
硒和吲哚衍生物，有防癌和解毒作用。
据国内外医学界认定，花椰菜中含有一种特殊的三价碳化物，对防治乳腺癌特别有效。
　　由于花椰菜不易被消化，脾胃功能差的人少食为宜。
如果用花椰菜，配上苹果、胡萝卜一起榨汁，味道独具一格，饶有风味。
有褐色烂斑的花椰菜绝对不能食用，以免食物中毒。
　　　　4．补血止血佳蔬菠菜　　孩子们都知道，大力水手最爱吃菠菜了，这也许有些童真，不过
菠菜确实是一种营养丰富、深受中外朋友喜爱的蔬菜。
　　菠菜不仅味道可口，且含的营养物质也是引人注目的。
据测定，每100克菠菜中含有蛋白质2克、脂肪0．2克、碳水化合物2克、粗纤维0．6克、灰分2克、
钙70毫克、磷34毫克、铁2．5毫克、胡萝卜素2．96毫克、硫胺素0．04毫克、核黄素0．13毫克、尼克
酸0．6克、抗坏血酸31毫克、草酸超过0．1克、芸香甙17毫克等物质。
　　据现代医学研究，菠菜含铁量较高，且富含维生素C、核黄素等，所以提倡大家多食用菠菜：常
吃菠菜可以帮助人体维持正常视力和上皮细胞的健康。
现代医学研究证明，菠菜含有蛋白质、微量元素、维生素等营养素，其中含有丰富的铁，维生素C的
含量也比一般蔬菜高，维　　生素C可以促进铁的吸收和利用，因而使铁的吸收率提高50％。
所以，菠菜有补血作用，对预防各种出血大有益处。
　　祖国医学研究认为，菠菜性味甘、凉，有养血、止血、敛阴、润燥之功效。
治衄血、便血、坏血病、消渴引饮、大便涩滞。
据《本草纲目》记载：“通血脉、开胸膈、下气调中、止渴润燥。
根尤良。
”适用于慢性便秘、高血压痔疮，并能促进胰腺分泌，有辅助消化的功能。
菠菜籽性微温，味微辛甜。
有趋风明目、开通关窍、利肠胃之功效。
菠菜性冷漠，肠胃虚寒腹泻患者少食。
　　菠菜可炒食，可作陷。
因其根红叶绿，又可作菜肴的配色。
有的菜馆还用它做成名菜，如北京的“翡翠羹”、湖南的“椒盐菠菜心”、四川的“菠饺”等，都是
用菠菜做成的。
家常菜多做成菠菜炒百合、菠菜豆腐汤等。
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