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内容概要

《蔬菜养生事典》综合了中西医的说法，将65种蔬菜的营养功效、禁忌等，以及你最需要的蔬菜知识
、最实用的选购、清洗、烹调指南，还有活力健康食谱，通通整理成最容易阅读、索引的版面，是一
本知识性、实用性兼备的书!       本书的九大特色：    1 介绍65种最常食用的蔬菜。
    如竹笋、山药、花椰菜、空心菜等蔬菜，详述其性味、热量、营养成分、功效、禁忌、选购、清洗
、烹调、保存等实用知识。
    2 清楚的版面设计，让你Easy读！
    不论你是想多认识蔬菜，还是食用之前的查询，都是一本十分便利实用的好书。
    3 按照性味分类。
    清楚知道每样蔬菜的属性，可以针对你的体质选择食用的蔬菜！
    4 每样蔬菜均有2-4道活力养生食谱。
    有了知识还不够，本书能让你将蔬菜的营养吃进肚子里！
    5 吃蔬菜之前，一定要知道！
    每样蔬菜都有它的性味、不同的功效、禁忌等，对人体会产生不同的影响，想健康养生的你，不能
不知道！
    6 教你如何买到最新鲜、最好吃的蔬菜！
    如何才能买到既新鲜又营养的蔬菜呢？
蔬菜选购指南让你做个最聪明的消费者！
    7 不同蔬菜，不同洗涤方式！
    必须按照每样蔬菜不同的洗涤方式来清洗，才能将农药真正去除！
    8 怎样烹调此样蔬菜最美味？
    每样蔬菜都有其烹调秘诀，才能真正煮出此样蔬菜的最优美味！
    9 蔬菜保存秘诀大集合！
    告诉你如何才能让吃不完的蔬菜真正保鲜！
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章节摘录

插图：第一篇 话说蔬菜蔬菜有何养生功效人人都说蔬菜是最天然健康的食物，而它真有预防、治疗疾
病的功效吗？
让我们来探个究竟！
蔬菜的养生功效中医看蔬菜养生中医讲究药食同源，认为平日所吃的蔬菜，许多都具有药效，只要针
对体质妥善运用，可以达到很好的保健功效。
就中医的理论而言，蔬菜依据性味的不同，对不同体质有不同的调理作用，比方说体质寒的人可以多
吃温性的姜，体质热的人可以吃冬瓜降火等。
而蔬菜虽然无法像药物般发挥迅速的治病效果，但是依据食疗养生原理，日积月累的功效，影响也是
深远的；相对的，如果不依据体质选择适合的蔬菜食用，对身体的伤害也是很大的。
西医看蔬菜养生就西医的眼光来看，蔬菜含有许多丰富的维生素和矿物质，营养价值高，但是热量却
很低，非常适合饮食不均衡、热量摄取过高的现代人。
此外，蔬菜大多含有丰富的膳食纤维，可以帮助肠道蠕动，降低大肠癌发生的几率；蔬菜所含的维生
素C、胡萝卜素等营养，都是能够抗癌、减缓老化的成分。
因此，蔬菜已经成了每日必需品，也是最佳的天然养生食品。
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编辑推荐

《图解蔬菜营养》整理出65种常见蔬菜的营养成分、功效、禁忌选购方法等，提供给大家作参考。
相信此书，大家更能妥善地为自己和家人准备营养均衡的饮食，让吃蔬菜成为一种享受。
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