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内容概要

　　108中常见蔬果养生秘密全纪录；叶茎薹类、瓜茄类、豆类⋯⋯常见蔬果一网打尽，中医师详细剖
析其营养功效、饮食宜忌，适合人群，让您吃出健康，吃出活力！
68道健康营养菜谱；特选68道相关健康菜谱，在享受美味的同时，享受不一样的健康养生效果！
　　11堂蔬果健康常识基础课；您了解自己的体质么？
您知道不同体质的人适合吃何种蔬果么？
本章将为您详尽解答，对号入座！
　　25种常见病症调理蔬果排行榜；糖尿病、高血压等患者，抑或是想美白瘦身的您，都能找到适合
自己的健康蔬果TOP10排行榜！
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章节摘录

插图：中医历来讲究五行学说，在五行学说中，人体被划分为“五脏”，指的是肝、心、脾、肺、肾
。
而这里所说的五脏与西医的器官概念并不完全相同一，它不仅对应着人体的解剖结构，更重要的是一
功能单位。
食物也根据的味道和颜色被划分为五类，与人体的“五脏”相互对应，即绿、红、黄、白、黑，对应
着人体的肝、心、脾、肺、肾五脏。
绿色食物能帮助舒缓肝胆压力、调节肝胆功能，特别是在清热、平息肝胆之火方面有一定作用。
现代研究发现，绿色食物，包括各种新鲜蔬菜水果，主要提供维生素、矿物质、膳食纤维，能直接调
节人体生理功能。
绿色蔬菜含有丰富的维生素C和膳食纤维，维生素C有抗癌、抗压和养颜美容的作用：膳食纤维可以清
理肠胃，防止便秘，有助于将有害物质排出体外，缩短其在体内的停留时间，常常摄取可促进肝脏排
毒功能。
经常吃绿色食物还可舒缓压力并能预防偏头痛等疾病。
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编辑推荐

《吃对蔬果健康100分(第2版)》：人生一本 这是您的个人营养顾问 这是给全家人的家庭保健书蔬菜、
水果，大自然的健康好帮手吃对蔬果健康满分

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<吃对蔬果健康100分>>

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


