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内容概要

　　在我们的日常生活中，饮食是一项重要内容，我们吃进嘴里的每一种食物，都有自己独特的营养
成分和药用功效。
本书即以此为着眼点，全面讲述了我们日常生活中最常食用的食物所具备的药效、营养以及应该注意
的禁忌和食物相克，让你能够根据书中内容，选择适合自己营养需求的食物，达到强身健体的目的。
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章节摘录

　　药效　　花菜中含有的维生素C是芹菜的15倍，西红柿的8倍，大白菜的4倍。
花　　菜具有抗癌的效用。
在防癌抗癌的斗争中，花菜能发挥极大的作用，尤其是　　在防治胃癌、乳腺癌方面效果尤佳。
　　花菜中所含的异硫氰酯衍生体具有杀死白血病细胞的效用，有望为治疗　　白血病提供一种新的
方法。
　　多吃花菜不但有利于人的生长发育，更重要的是，它能够提高人体的免　　疫功能，促进肝脏解
毒，提高机体抗病能力。
　　花菜是糖尿病及减肥族的佳肴。
花菜所含卡路里非常低，不仅适合糖尿　　病人食用，更适合减肥一族食用。
　　禁忌　　痛风病人都知道应多吃素少吃荤，但事实上有些“素”痛风病人也是不　　宜多吃的。
花菜就是其中之一，花菜中嘌呤含量较高，甚至与猪肉、牛肉、　　羊肉等食物不相上下，对痛风患
者相当不利。
　　花菜含磷很高，每100克中就有32.67毫克磷，所以多吃花菜会在肠中产　　生气体，生吃更是如
此。
　　皮肤出现了黑色素要多进食富含维生素C和维生素E的食物，花菜中这些　　成分很丰富，多吃花
菜不仅可抑制黑色素的形成，还可以使沉着的色素减少　　或消失，一举两得。
　　有的人的皮肤受到一点小小的碰撞或伤害就会变得青一块紫一块，这是　　因为体内缺乏维生K
的缘故。
补充维生素K的最佳方法就是多吃花菜，它会使　　您的血管壁加厚、加强，不容易破裂。
　　【花菜简介】　　花菜又叫菜花、花椰菜、球花甘蓝，是甘蓝的一种。
古代西方人将具有　　爽喉、开音、止咳、润肺功效的花菜，推崇为“天赐的良医”、“穷人的医　
　生”。
在18世纪，欧洲一位内科医师布哈尔夫将蜂蜜调入煮熟了的花菜嫩茎　　叶汁中治咳嗽和肺结核病，
当时此药享誉医药界，被称为布哈尔夫糖浆。
现　　代科学研究，花菜对癌症抑制率为92.8％，在蔬菜中排列第四位。
　　【营养价值】　　花菜含有较多的维生素A、B、C、胡萝卜素以及钙、磷、铁等矿物质。
　　由于其具有明显的抗癌防癌作用，美国防癌协会要求美国人民在日常食谱中　　须增加花菜等十
字科的蔬菜，以减少肺、胃、直肠、结肠等癌症的发病率。
　　【食用方法】　　花菜虽然营养丰富，但其表面经常有农药残留，而且还容易生菜虫，为　　了
保证吃到干净的花菜，在吃之前可将花菜放在盐水里浸泡几分钟，这样不　　仅能够去除残留的农药
，而且菜虫也会自己跑出来。
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编辑推荐

　　原始社会时，人们在寻找食物的过程中发现了各种食物和药物的功效，认识到许多食物可以药用
，许多药物也可以食用，两者之间很难严格区分，这就是“药食同源”的理论基础。
《好食物好医药》以此为着眼点，全面揭示我们日常生活中最常见的食物所具备的药效、营养、禁忌
等等。
根据《好食物好医药》。
您可以更好地选择适合自己营养需求的食物。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<好食物好医药>>

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 6


