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内容概要

食物是我们维持生命、帮助生长、保持健康的基础。
古云：药食同源。
食物担负着人体健康的重大责任。
    人体最主要的营养摄取来源，就是每日所吃的食物；但是吃进食物，并不代表就补充了营养，或是
已经为健康加了分！
所谓“病从口入”，不只是吃进不洁或内含细菌的食物才会生病：若是食物搭配或选择错误、烹调方
式不佳、盛装器皿选择不对，甚至于顺序先后吃错、不适当的食物混杂同食等，也都可能会成为健康
的隐患。
    本书的出版，就因为饮食与健康有着密切不可分的关系，吃对食物就成为身体健康的首要前提。
希望每位读者都能灵活运用于日常饮食上，让人人都可以成为家庭的小小营养师。
    脂肪、蛋白质、维生素、矿物质、纤维素和水，是维持人体健康运作的六大营养素，其中维生素和
矿物质所占比例虽然不高，但在身体每天所需的营养成分中可是缺一不可。
每天菜肴应该由鱼、肉、蛋、奶类提供蛋白质，蔬果类提供维生素、矿物质和纤维素，五谷根茎类提
供维生素8群等，油脂类提供脂肪和热量，如此一天的饮食，才能均衡摄取到各类营养素。
    各类食物中所含营养素的数量一般是指烹饪前的含量，大多数的食物经过加工、贮存和烹饪会损失
一部分营养成分，因此，不但要认真选择食物，还要科学合理的保存、加工和烹饪食物，以最大限度
地保留食物中的营养素。
    食品经过烹饪处理，可以杀菌并增进食品的色、香、味，使之味美且容易消化吸收，提高其所含营
养素在人体的利用率；但在加工烹饪过程中食品也会发生一系列的物理化学变化，使某些营养素遭到
破坏，因此在烹饪过程中要尽量利用其有利因素提高营养，促进消化吸收，另一方面要控制不利因素
，尽量减少营养素的损失。
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章节摘录

插图：维生素A又称视黄醇。
视黄醇可由植物来源的p-胡萝卜素合成，β-胡萝卜素也称为维生素A原。
维生素A只存在于动物性食物中，其中维生素A1存在于哺乳动物及咸水鱼的肝脏中，而维生素A2存在
于淡水鱼的肝脏中。
植物组织中尚未发现维生素A。
由于维生素与体内参与代谢的酶类有密切关系，因而它们的功能是调节人体的生理过程。
当维生素缺乏时，就会出现体质虚弱、抵抗力差、容易得病等症状。
功能维生素A（包括胡萝卜素）最主要是生理功能包括：维持视觉维生素A可调试眼睛适应外界光线的
强弱的能力，以降低夜盲症和视力减退的发生，维持正常的视觉反应，有助于对多种眼疾（如眼球干
燥与结膜炎等）的治疗。
维生素A对视力的作用是最早被发现的、也是被了解最多的功能。
促进生长发育与视黄醇对基因的调控有关，视黄醇也具有相当于类固醇激素的作用，可促进糖蛋白的
合成。
促进生长、发育，强壮骨骼，维护头发、牙齿和牙床的健康。
维持上皮结构的完整与健全有维护皮肤细胞功能的作用，可使皮肤柔软细嫩，有防皱去皱功效。
维生素A可以调节上皮组织细胞的生长，维持上皮组织的正常形态与功能。
保持皮肤湿润，防止皮肤黏膜干燥角质化，不易受细菌伤害，有助于对粉刺、脓包、疖疮、皮肤表面
溃疡等症的治疗，有助于祛除老年斑，能保持组织或器官表层的健康。
加强免疫能力维生素A有助于维持免疫系统功能正常，能加强身体对传染病特别是呼吸道感染及寄生
虫感染的抵抗力，维持正常的骨骼发育，有助于对肺气肿、甲状腺机能亢进症的治疗。
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编辑推荐

《家庭养生菜谱1388例》编辑推荐：均衡多变，餐餐皆学问。
吃得好，还要吃得巧。
搭配得好，营养才好。
美味保健的养生之道。
平日的饮食是维持健康的良方。
摄取蛋白质、维生素与与物质；最适宜的途径当然是一日三餐。
选用新鲜的食材；少油，少盐、少糖；利用低温、低脂烹调。
〈br〉吃出维生素的方法〈br〉加强矿物质的菜谱〈br〉烹饪教室，简单实用。
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