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内容概要

随着健康意识的抬头，人们开始热哀于追求天然食物。
如何运用天然食材来追求更为健康的饮食生活，已成为饮食生活的一种新趋势。
     运用水果的营养素与特殊的疗效来治疗生活中常见的病症，甚至治疗各种慢性病，已是中外流行的
饮食潮流。
     水果富含维生素与矿物质。
除了补充水分与营养外，水果更是一种极好的食疗材料。
     水果的营养价值很高，对于身体所发生的各种不适或慢性病等，都具有良好的舒缓作用与治疗功效
。
只要适当食用，通常都不会有负面影响；水果味美，比其他用来进行食疗的食物更容易被大众接受。
     目前，在全世界水果已被公认为优良的食物治疗食材。
     本书便是从水果的特性出发，为读者介绍各种可口的水果烹调方法，从而让读者了解水果的食用与
药用价值，掌握一些美容、养生的技巧。
     从水果的基本特性到水果在美容、排毒方面所起到的作用，以及水果如何治疗生活中的常见小病、
慢性病，我们将为你提供每日饮食的调理方法，运用水果的烹调，使你得到最温和的治疗。
     本书所列水果的烹调方式简单便利，而且取材容易，花费也不高。
如果你早已厌倦了难以入口的传统药物，不妨选择天然又可口的水果餐，来帮助自己改善病症，从而
提高抵抗力。
让天然可口的水果餐助你吃得安心，吃得健康!

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<62种明星食物的营养疗效-食物是最�>>

书籍目录

第一章 水果医生的魔法魅力  第一节 水果的分类  第二节 水果的营养素  第三节 七大滋养水果  第四节 
看颜色吃水果  第五节 水果不同的特性  第六节 水果的食疗原则第二章 水果美容师  第一节 水果滋润保
湿法  第二节 水果恢复好气色  第三节 水果瘦身法  第四节 头发也要吃水果  第五节 水果面膜第三章 水
果医生治慢性病  第一节 高血压  第二节 中风  第三节 动脉硬化  第四节 糖尿病  第五节 心脏病  第六节 
支气管炎  第七节 预防癌症  第八节 增强性功能第四章 水果医生治小病  第一节 咳嗽  第二节 咽喉痛  第
三节 感冒  第四节 便秘  第五节 失眠  第六节 消化不良  第七节 食欲不振  第八节 腹部  第九节 肠胃炎  第
十节 牙龈肿痛出血  第十一节 贫血  第十二节 月经不调  第十三节 痛经第五章 水果医生治季节病  第一
节 春季——无敌抵抗力  第二节 夏季——消暑全攻略  第三节 秋季——润肺抗秋燥  第四节 冬季——驱
寒助保健

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<62种明星食物的营养疗效-食物是最�>>

章节摘录

　　酸奶是将乳酸菌加入牛奶中发酵而成的，是现代人土保持健康长寿的最好食品。
乳酸菌可以增加双叉乳酸菌等肠内的益菌，可以活化肠内环境，促进排便顺畅和新陈代谢，将有害物
质排出体外。
近年来，双叉乳酸菌备受关注，深受喜爱，秘密就在于它在维护人体健康方面具有的诸多卓越功效，
如抑制癌症、增强免疫力、降低血压和血液中的胆固醇等。
酸奶的优点在于，它不仅含有鲜奶中所含的蛋白质、脂肪、维生素A、维生素B2、钙、铁等营养成分
，而且还因为乳酸菌的分解作用，使这些营养更容易被人体消化、吸收能量加倍的蛋白质和钙质可以
改善肌肤和头发干燥病症、预防骨质疏松症、降低血压、预防动脉硬化、缓解焦躁情绪，由此可见，
酸奶是一种不可多得的健康食品。
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编辑推荐

　　绿茶的而茶素可以抗癌美容，荞麦的云香素可以坚固血管，螃蟹的甲壳素可以去痘消红肿，橄榄
油的油酸可以预防动脉粥样硬化⋯⋯想知道更多关于食物的营养疗效吗？
那就打开本书，让它引领你走进饮食概念的新潮流，打造健康生活的高品质！
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