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内容概要

吃是一门艺术，吃是一种科学，最好的药物是食物，食宜讲科学。
本书在吸取我国古代营养和食疗研究成果的基础上，综合运用现代化学、生物学、营养学、卫生学、
医疗学等现代科学原理和最新的研究成果，对人们生活中最常见，取材方便，容易掌握，使用安全的
粮油、蔬菜、果品、肉蛋、山珍海味、饮料调料等百余种食物的营养价值、性味功能、食疗原理以及
滋补防病治病的方法，作了详细的介绍。
本书内容丰富，资料翔实可靠，实用性与趣味性相结合，是现代家庭合理选择食物和摄取营养的好参
谋，为人们调配膳食、防病治病、延年益寿的顾问。
科学养生，一册在手，延年又益寿。
   《科学养生食话食说全书》一书是现代家庭合理选择食物和摄取营养的好参谋，为人们调配膳食、
防病治病、延年益寿的顾问，适合各阶层读者和家庭随时查阅使用，也可供广大城乡保健单位、广大
社区以及医疗生工作人员、食疗爱好者参考。
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章节摘录

书摘1.糙米——健脑更养人    现在，不少人对于粗糙食品存在许多误解和偏见，认为生活水平提高了
，应该多吃鱼肉蛋奶、精米白面，膳食安排“食不厌精，脍不厌细”，只讲究食品的色香味形，却往
往忽视营养与保健问题，而对糙米等粗糙食品不屑一顾。
    南方人常吃的糙米与精米一样，都是稻米。
不同的是，糙米在加工时只脱出稻壳，而精米则进一步去掉了胚芽和米糠层。
糙米的矿物质含量高，带胚芽，营养价值也很高。
如果把它放在水中浸泡2～3天，即可发出芽来。
    糙米在美国被称为“褐色之米”，食用糙米已成为美国的一种新潮流。
在台湾，糙米更是深受人们喜爱的天然保健食品。
曾有记者采访张学良将军的健康长寿秘诀，赵四小姐在一旁说，张将军之所以90多岁高龄身体还如此
健康，是因为他一直只食用两种主食，一是糙米，二是大饼。
现在，台湾各种各样以糙米为原料的食品五花八门，其销售量逐年增加。
    有人将糙米和精米的营养差别进行过比较，发现糙米的营养成分优于精米：在100克中，糙米蛋白质
占7.4克，而精米只占6.2克，损失率为16％；糙米中脂肪占2.3克，精米仅占O.8克，损失率为65％。
糙米中矿物质和维生素的含量也明显高于精米。
    有人说，糙米虽营养价值高却不好消化，其实这种说法是错误的。
    营养研究的结果表明，糙米的消化吸收率比精米高：脂肪的吸收率，精米饭为91.7％，糙米饭为61.9
％。
从表面上看，好像精米在这方面占优势，但脂肪含量精米只有0.5％，而糙米却有1.3％。
如果换算成实际的脂肪吸收率，精米为0.46％，糙米为0.8％，糙米比精米的吸收率几乎高出一倍。
    其他营养成分的实际吸收率，蛋白质：精米为2.23％，糙米为25.9％；钙：精米为0.2％，糙米为0.8％
。
无论怎样比较，糙米的消化吸收率都比精米高。
    现代医学研究证明：糙米能够预防动脉硬化、糖尿病、大肠癌等，还可防止便秘，具有解毒的效用
；能强肝健体，消除疲劳，提高记忆力，消除焦躁不安；能提高生殖能力，防止不孕、早产、流产等
病症，还能预防老年人的骨软化症及腰、膝疼痛等症。
    此外，糙米具有美容与健美的作用，对于皮肤粗糙、青春痘、暗疮、黑斑、皱纹等，均有惊人的疗
效。
    P1-2
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