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内容概要

本书以中医传统养生理论为指导，把人们常见常食之物按蔬莱类、果品类、谷类、豆类、肉类、蛋类
、奶类、水产类、花卉类等进行归类，每类各成一章，对其中的各种食物进行分别介绍，讲述其营养
特点、药用价值、药用性能、食疗方与保健配餐等。
所介绍的食疗方、保健配餐是基于中医古籍及民间传统常食常用之方荆，取料方便、经济实用、操作
简便，且疗效显著。
值得一提的是，书中所列食物的成分数据均采自最新公布数据，这样可使读者对于所列食物的本质有
更深入的了解。
本书对广大群众，尤其是中老年人日常养生保健具有很好的指导作用。
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章节摘录

书摘1.叶菜类    叶菜类包括白菜、菠菜、油菜、卷心菜、韭菜、芹菜及蒿菜等。
叶菜主要是为人体提供B胡萝卜素、维生素C和维生素B2。
其中油菜、苋菜、雪里蕻、荠菜和菠菜含B胡萝卜素及维生素C较为丰富。
如每100克菠菜中B胡萝卜素可达3.87毫克，四川的苋菜甚至可达8.98毫克。
叶菜类也含有较多无机盐，尤其是铁，不仅量多，而且吸收利用率较高，是贫血病人、孕妇和乳母的
适宜食物。
叶菜类蛋白质含量较低，平均不超过O.2％；叶菜的碳水化合物含量一般不超过5％。
    2.根茎类    根茎类包括萝卜、马铃薯、甘薯、山药、芋头、蒜和竹笋等。
其蛋白质和脂肪含量普遍较低，即便马铃薯和芋头含蛋白质相对略高一些，也仅约为2％。
根茎尚含有少量钙、磷、铁等无机盐。
    3.瓜茄类    瓜茄类包括冬瓜、南瓜、西葫芦、丝瓜、茄子、番茄和辣椒等。
一般瓜茄类的营养素含量较低。
但辣椒无论其形状大小，颜色青的、红的，均含有丰富的维生素C和8胡萝卜素，较一般蔬菜高数倍；
番茄、南瓜等含维生素C和B胡萝卜素也较多，如果每人每天吃2～3个番茄，就可以满足一天中机体对
维生素C的需要。
此外，因番茄本身含有机酸，能保护维生素C不受破坏，所以烹调时番茄中维生素C的损失较少。
    4.鲜豆类    鲜豆类包括毛豆、豌豆、蚕豆、扁豆、豇豆和四季豆等。
其中蛋白质、碳水化合物、维生素和无机盐的含量均高于其他蔬菜。
某些毛豆的蛋白质含鲢可高达20％以上，维生素C、B胡萝卜素也很丰富。
鲜豆中的铁易于消化吸收，蛋白质的质量也较好，所以鲜豆是一类营养很丰富的蔬菜。
    总之，蔬菜中含有少量的植物蛋白和极少量的脂肪，其碳水化合物含量则凶蔬菜的品种不同有很大
差异。
蔬菜富含各种维生素(B胡萝卜素、维生素B2、维生素C)、无机盐(钙、磷、铁、钾)。
此外，蔬菜中还含有大量纤维素、果胶和有机酸等，它们能刺激和促进肠蠕动。
有些蔬菜如葱、蒜还含有植物杀菌素，具有杀菌作用。
    P1
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编辑推荐

养生，是一个长期的过程。
并不是说，兴头来了，你就养一下生，兴头过去了，养生就可以丢一边了。
养生的方法很多，其中，饮食养生是一种既方便，又实惠的方法，因此，非常值得大家广泛采用。
如果你对这种方法一窍不通，没关系，看看本书，它会告诉你各类食物的营养特点、药用价值、药用
性能、食疗方与保健配餐等。
通过阅读本书，相信，不久的将来，你一定会成为一个饮食养生的行家里手。
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