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前言

你知道大米、大豆、小麦、高粱、猪肉、鱼肉、黄瓜中都含有什么营养成分吗？
你知道番茄、洋山芋、茄子和花菜等蔬菜中都含有数量不等的尼古丁，不宜生吃吗？
你知道吃西瓜能治疗肾炎，降低血压；吃黑木耳能稀释血液，治疗脑血栓、冠心病吗？
你知道怎么喝水才是健康的吗？
随着生活节奏的加快，人们将更多的精力专注于工作，忽略了生活方面的细节，对自己的身体状况更
是一无所知，即使是一些基本的问题，如你有多少时间是用来打理生活的？
你能一口说出你的血压值吗？
你知道自己的血糖是多少吗？
你了解身体的警告信息吗？
你是否存在血脂过高的问题呢？
很多人可能未必回答的出来。
在中国，有70％的人处于亚健康状态，尤其是慢性病已成为威胁国人健康的第一杀手。
而很多疾病和人们没有掌握科学的营养知识有关。
明代名医贾铭曾精辟的论述道：“饮食藉以养生，而不知物性有相宜相忌，丛然杂进，轻则五内不和
，重则立兴祸患⋯⋯”也就是说，求医不如求己，饮食是最好的医药，但如果不了解各种食物的性味
归经及功用，任意组合食用，则会影响人的健康。
在你的身体被判死缓之前，好好想想怎样才能够让自己吃得香甜可口，营养健康，多了解一些食物的
奥秘，多问一下，我们究竟把什么东西放进了嘴里？
是脂肪、淀粉还是纤维素，适合不适合我们现在的营养需求，对身体有益的，还是有害的？
每一种食物都有自己特定的营养成分和药用功效。
合理的饮食习惯能够决定你的健康，每个人都需要知道食物里的秘密，了解食物的性味归经及功用，
并根据自己的身体素质、性别、年龄、疾病属性，有针对性地选择饮食，在合适的时间，吃合适的食
物。
为了帮助人们了解和正确掌握各种饮食宜忌知识，从而合理选择膳食，享受健康生活，我们特采集生
活中常见的两百余种食物进行详细的解析，并针对不同人群科学制定了个性化营养方案，用营养改善
健康，精心编撰了这部系统、全面且贴近日常生活的书稿，以期能引导读者健康饮食、科学饮食。
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内容概要

你了解自己的体质吗？
你知道哪些食物适合自己吗？
没有不好的食物，只有不合理的膳食。
每个人都需要知道食物里的秘密，了解食物的性味归经及功用，在合适的时间，吃合适的食物。
    本书从科学的角度着重介绍了常用食物的营养功效、能量，家常菜搭配中的常见错误，不同人群饮
食宜忌，常见病患者因注意的饮食宜忌；内容科学、实用，让您轻松组出饮食的黄金搭档，做自己的
家庭营养师。
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章节摘录

插图：洋葱洋葱别名圆葱、葱头，原产于中亚，消费历史已有5000多年了。
在欧美国家，洋葱被誉为“蔬菜皇后”。
它的适口性好，特别是具有突出的防病保健功能。
洋葱含有植物广谱杀菌素，且含有挥发性硫化丙烯，有杀菌抑菌作用，对害虫有驱避作用，因而极少
病虫害，是一种比较洁净的绿色食物。
我国生产的洋葱主要有三种：一是红皮洋葱，种植面积大，辛辣味最强；二是黄皮洋葱，味甜，辛辣
味轻，颇受国际市场欢迎；三是白皮洋葱，皮白绿色，品质佳，口味较淡。
【如何选购】通常，洋葱以球体完整、表皮干燥光滑、肉质紧密、拿在手中有沉甸甸的感觉者为佳。
同时应注意洋葱的葱头是否发芽，发芽则表示洋葱已不新鲜。
【营养成分】洋葱除不含脂肪外，具备蛋白质、糖、粗纤维及硒、硫胺素、核黄素等多种营养成分。
此外，洋葱还含有前列腺素A及氨基酸等成分。
据测定，每100克洋葱含钙40毫克、磷50毫克、铁1.8 毫克、维生素C8毫克，此外，还含有胡萝卜素、
维生素B1和尼克酸。
【药用功效】1.洋葱，性温，味辣，具有散寒、健胃、发汗、去痰、杀菌之功效。
2.由于维生素C和胡萝卜素都是抗氧化剂，因此洋葱对致癌的硝酸盐有抑制作用。
3.洋葱具有较强的杀菌功能、可杀灭金黄色葡萄球菌、白喉杆菌，能帮助防治流行性感冒。
4.流行病学专家观察到，经常吃葱的人，虽有脂多体胖者，但胆固醇并无过高表现，并且体质强健；
日本著名医学教授认为，常食洋葱可以长期稳定血压减低血管脆性，并对人体动脉血管有很好的保护
作用。
【食用方法】洋葱生熟食均可，可作蔬菜或调料食用，鲜食或脱水制干均宜。
洋葱常被放在汤、沙拉、面包、炖食、蛋奶酥、蛋糕等食品中。
用文火慢慢煮成的法国洋葱汤已成为包括美国在内的许多国家的名菜汤，法国油煎圈状洋葱甚至可与
法国的油炸土豆相媲美。
冬季用洋葱炒羊肉吃，可以滋补元气，舒筋活络，对于体质虚弱、血淤气滞等症有很好的治疗作用。
【食用宜忌】表虚多汗者忌食，眼病患者最好也不要食用洋葱。
另外，消化系统溃疡的患者、肠胃容易积气的人都不宜吃太多洋葱。
生洋葱不能和蜂蜜同食。
茄子茄子别名落苏，是茄科植物茄的果实，为一年生草本植物，原产于东南亚一带，西汉时传入我国
，至今已有2000多年的栽培历史。
茄子在我国各地均有种植，是人们喜爱的大众化食物，且能预防和治疗多种疾病，具有很高的药用价
值。
我国茄子类型、品种繁多，被认为是茄子的第二起源地。
我国大面积栽培的茄子有两大类型：圆茄型，主要在北方普遍栽培；长茄型，主要在南方栽培。
【如何选购】茄子的老嫩对于品质影响极大。
茄子吃嫩不吃老，判断茄子老嫩有可靠的方法，就是看茄子“眼睛”的大小：茄子萼片与果实连接处
，有一白色略带淡绿色的带状环，菜农将之称为茄子的“眼睛”。
眼睛越大，表示茄子越嫩。
同时，嫩茄子熟时有黏滞感，且外观有亮泽。
茄子的最佳消费期为5～6月。
【营养成分】茄子含糖类、维生素、黄铜类化合物、脂肪、蛋白质、色素茄色甙、钙、磷、紫苏甙等
。
【药用功效】1.中医认为，茄子性味甘寒，入脾、胃、大肠经，有活血化淤，清热消肿宽肠之效，适
用于肠风下血，热毒疮痈，皮肤溃疡等症。
2.茄子含黄铜类化合物，具抗氧化功能，可防止细胞癌变，同时也能降低血液中胆固醇含量，预防动
脉硬化，可调节血压，保护心脏。
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尤其是多吃紫皮茄子对高血压、咯血、皮肤紫斑病患者益处很大。
3.茄皮中含有色素茄色甙、紫苏甙等，现代医学研究证明上述物质具有一定的生物活性，对人体有很
好的保健功效。
【食用方法】茄子可凉拌、炒食、干制、酱渍。
酱渍后品质极佳，清代曾作贡品。
冬季吃茄子煲，芳香开胃、抗癌。
茄子的常见吃法有烧茄子、腌蒜茄子等。
【食用禁忌】肺结核、关节炎病人忌食。
番茄番茄又名西红柿、洋柿子、番李子，为1～2年生草本植物，枝叶丰茂，开黄色小花，果实会随着
生长时间的增长而渐渐由深绿色转为鲜红色，柔软多汁，十分惹人喜爱。
番茄原产于南美洲的安第斯山脉一带，它真正为中国大众所接受，成为中国菜园里的一种主要蔬菜，
不过是近半个世纪的事。
蔬菜市场上的番茄主要有两类：一类是大红番茄，糖、酸含量都高，味浓；另一类是粉红番茄，糖、
酸含量都低，味淡。
如果要生吃，应当买粉红的，因为这种番茄酸味淡，生吃较好；要熟吃，就应尽可能地买大红番茄，
这种番茄味浓郁，烧汤和炒食风味都佳。
【如何选购】选购番茄时要尽可能买正圆形的，不要买扁圆形的，因为正圆形的果肉厚，扁圆形的果
肉薄；蒂部小的番茄可食率高，所以要拣蒂部小的买。
需要特别指出的是，不要买青番茄以及有“青肩”（果蒂部青色）的番茄，因为这种番茄不仅营养差
，而且含有的番茄素有毒性。
一般来说，旺产季节吃番茄，物美价廉。
“反季节栽培”的番茄，由于生态环境难以满足番茄生长需要，成本高，售价也高，而且吃起来味道
淡，营养也差些。
【营养成分】番茄含有的营养成分非常多，如番茄红素、糖、维生素A、维生素B、维生素C、维生
素D以及有机酸和酶等。
其中维生素C的含量为苹果的3～4倍。
番茄还含有一种抗癌、抗衰老的物质——谷胱甘肽，能使体内某些种类细胞推迟衰老，减少癌病的患
病几率。
【药用功效】1.番茄红素具有抗氧化、抑制突变、降低核酸损伤、预防癌症等多种’功能。
2.番茄可以促进钙、铁元素的吸收，帮助胃液消化脂肪和蛋白质。
3.番茄所含有的维生素P可以预防毛细血管出血症，可防止血管硬化，预防高血压。
4.番茄含有丰富的维生素A与维生素C，是极佳的养颜美容蔬菜。
5.番茄有清热生津之功效。
患有口疮时，可含些番茄汁，使其接触疮面，每次数分钟，每日数次，效果显著。
【食用方法】一般而言，西红柿的用途大致可以分为生吃、煮食和加工用3种。
生吃：煮食的番茄品种特性为果皮薄、水分多，味道酸甜适中；用于加工的品种则果皮厚、水分少，
适用于做果酱、果汁和蜜饯等加工食品。
但不管是哪一种，都能营造出令人难忘的鲜甜滋味。
要想多摄取番茄红素，可以将番茄做菜食用；把番茄煮熟更有益于心脏健康并可提高其抗癌效果。
【食用禁忌】科学家经过长期研究发现，人们常食的蔬菜中，如番茄、洋山芋、茄子和花莱都含有数
量不等的尼古丁。
尤其是这些蔬菜如果未加烹饪而生吃，则进入人体的尼古丁数量会更多，而受到的伤害会接近于烟雾
弥漫中的被动吸烟。
生活中，人们习惯生吃或凉拌番茄。
其实，番茄生吃，不仅营养会受损，还会使尼古丁混进了人体，不宜于人体的健康。
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编辑推荐

《一本书看懂营养学(经典读本)》编辑推荐：贴近生活的饮食百科全书〈br〉家庭必备的养生保健指
南〈br〉食物的四性五味，归于人体不同的脏腑经络，搭配得宜可以强身健体、养生保健、防病治病
、延年益寿，反之，则可能严重危害我们的健康。
面对种类繁多的食物，我们究竟应该吃什么？
怎么吃？
〈br〉《一本书看懂营养学(经典读本)》汇总了日常生活中几乎所有的常见食物，将传统饮食养生理
论与现代医学、营养学融合在一起，图文并茂地将深奥的中围饮食智慧阐释的通俗易懂，科学指导人
们健康饮食。
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