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内容概要

《五谷蔬果养生大全》从不同体质、不同年龄、不同季节等情况出发，针对不同生活族群、各种常见
亚健康症状和常见病症，分别详尽地介绍了五谷蔬果的养生方案。
在遵循饮食宜忌的前提下，《五谷蔬果养生大全》还依据五谷蔬果营养成分的多少、养生功效的强弱
列出了具有针对性的五谷蔬果养生排行榜，并根据榜单附上了专家推荐的养生餐，目的是为您提供一
个实用的饮食指南，让您找到适合自己的养生方，吃出营养和健康。
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章节摘录

版权页：   插图：    不能走入的饮食观念误区 日常饮食是机体获取营养、抵抗疾病的最佳方式，然而
人们总是被一些似是而非的错误饮食观念所误导，不但无法正确快速地获取自身所需营养，还会为机
体招致某些疾病。
所以，饮食一定要讲究科学性。
下面是日常食用五谷蔬果时常见的错误饮食观念，你是否走入了这样的误区呢？
 粗粮是人类最有益的天然食物 由于健康意识的提高，人们对精细食物开始畏惧，对粗食越来越寄予
厚爱。
粗食中含有大量的膳食纤维，膳食纤维本身对大肠产生机械性刺激，促进肠蠕动，使大便变软畅通，
对预防肠癌和由于血脂过高而导致的心脑血管疾病都有好处。
膳食纤维还会与体内的重金属和食物中有害代谢物相结合排出体外。
 的确，适量进食膳食纤维，值得提倡。
不过，过多进食膳食纤维对人体也不利。
膳食纤维在阻碍有害物质被人体吸收的同时，也会影响人体对食物中的蛋白质、无机盐和某些微量元
素的吸收。
长期大量进食高膳食纤维食物，会使人体蛋白质补充受阻，脂肪摄入量不足，微量元素缺乏，从而造
成骨骼、心脏、血液等脏器功能的损害，降低人体免疫抗病的能力。
因此，粗粮与精细食物适宜搭配食用，不可“独食”！
 蔬菜做熟后营养易流失，应多生吃 许多蔬菜生吃和熟吃，营养功效不同，只有生吃和熟吃互相搭配
，对身体才更有益处。
比如，萝卜种类繁多，生吃以汁多辣味少者为好，但其属于凉性食物，体质虚寒者还是熟吃为宜。
 有些食物生吃或熟吃摄取的营养成分是不同的。
比如，西红柿中含有能降低患前列腺癌和肝癌风险的番茄红素，番茄红素是脂溶性的，用油烹饪后更
易被人体消化吸收。
但如果你想摄取维生素C，生吃的效果会更好，因为维生素C在烹调过程中易流失。
 只有素食才健康 诚然，素食可以美容、减肥，预防高血压、心脏病等症的发生和发展，但是，决不
能把素食与健康划上等号。
体质差者、孕妇、产妇、更年期妇女、老年人以及处于生长期的青少年尤其不适合只吃素食。
 若素食者营养搭配不当，很容易出现三大健康隐患：一、由于不吃高蛋白的肉类食物，造成蛋白质摄
入不足，导致消瘦、疲劳、抵抗力下降；二、由于不吃富含铁质的红色肉类食物，造成铁摄入不足，
导致脸色苍白、乏力等缺铁性贫血的症状出现；三、由于维生素和微量元素摄入不足导致相关疾病发
生，严重危害人体健康。
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编辑推荐

《五谷蔬果养生大全》汇聚了上百种人们日常生活中常见的五谷蔬果食材及500多道养生餐，编写中我
们力求做到内容丰富翔实，图文并茂，深入浅出，借此帮助读者防治疾病，走上健康之路！
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