
第一图书网, tushu007.com
<<杂粮养生事典>>

图书基本信息

书名：<<杂粮养生事典>>

13位ISBN编号：9787200057355

10位ISBN编号：7200057355

出版时间：2005-5

出版时间：北京出版社

作者：《同仁堂养生馆》编委会

页数：158

字数：141000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<杂粮养生事典>>

内容概要

　　杂粮中还含有大量的食物纤维，较其他食物更能使人有饱满感，既可避免过食，又具有良好的润
肠通便、降压、降脂、调节血糖、解毒抗癌、防胆结石、健美减肥等功效。
纤维素能稀　释胃肠食物中的药物、食品添加剂以及一些有毒物质缩短肠内物质通过的时间，降低结
肠内压，减少肠内有害物与肠壁的接触时间。
特别是它能使粪便提前排出体外，从而减少了随饮食进入消化道内的毒素及致癌物质的吸收。
另外，本质素可增强吞噬细胞的活力，从而抑制癌的发生和发展。
　　以食物疗疾在我国有悠久的历史。
自古就有“医食同源”的说法。
而进补强身更有“药补不如食补”之说。
五谷杂粮各有不同的营养成分，具备不同的疗疾，健身功用。
从古至今有许多食疗食补之法在民间流传。
适度吃些杂粮有利于身体健康。
比如儿童多吃粗杂粮，能帮助他们远离便秘，汲取广泛的营养。
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