
第一图书网, tushu007.com
<<五颜六色更营养>>

图书基本信息

书名：<<五颜六色更营养>>

13位ISBN编号：9787511216212

10位ISBN编号：7511216218

出版时间：2012-1

出版时间：光明日报出版社

作者：何洪巨　主编

页数：216

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<五颜六色更营养>>

内容概要

　　蔬菜水果是我们日常的重要食品，它们提供维生素、膳食纤维及各类微量元素，并为大众餐桌的
丰富做出了巨大贡献。
那么，一年四季吃什么蔬果，哪些蔬果的独特功效各是什么？
各种颜色的蔬菜有哪些功效，这些，正是本书力求解答的问题。

　　本书分为八个章节，主要围绕黑、白、红、橙、紫五种颜色果蔬说开去，它们的营养侧重点，食
用误区及用蔬果治病强身的小妙方。
语言简单通俗，所提供方法易于操作，希望成为大众选择果蔬的有利帮手。
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作者简介

　　何洪巨，德国慕尼黑科技大学营养学博士，现任国家蔬菜工程技术研究中心营养品质实验室主任
，首都师范大学生物系硕士导师。
在国内外已发表研究论文50篇，《现代农业分析科学与技术》副主编，《中国营养科学全书》主要编
写人员。
曾获得北京市科技进步二等奖、三等奖各一次。
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第五章 清新干净的白色蔬果
　天赐的良药——菜花
　菜中之王——大白菜
　十月萝卜小人参——白萝卜
　菜中减肥瓜——冬瓜
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　天然抗生素——大蒜
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　百果之宗——梨
第六章 药食同源 吃进果蔬跑掉病
　食欲不振
　消化不良
　感冒
　喉咙疼痛
　牙龈肿痛
　便秘
　痛经
　失眠
　贫血
　糖尿病
　高血压
　癌症
第七章 蔬菜水果 吃出来的貌美如花
　滋润美肤色，蔬果来帮忙
　烁烁明眸这样吃
　果蔬，让你拥有一头乌黑秀发
　完美的身姿，优秀的果蔬
　果蔬面膜，美丽可以贴出来
第八章 拨开迷雾，误区靠边站
　吃苹果吐不吐苹果皮
　桃养人，杏伤人，李子树下埋死人
　生吃等于吃健康
　多多益善，健康也会加倍
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章节摘录

版权页：插图：2.清热利水紫菜性寒，甘咸，有化痰软坚、清热利水、降血压的作用。
紫菜最突出的优点是富含异常柔软的粗纤维，而且含量非常丰富，紫菜中的粗纤维物质较难被人体胃
肠所消化，食后可以使肠蠕动增加，避免便秘发生。
3.促进骨骼、牙齿增长紫菜中含有丰富的钙、铁元素，不仅是治疗女性、儿童贫血的优良食物，而且
可以促进儿童的骨骼、牙齿生长。
4.利尿由于紫菜含有一定量的甘露醇，所以它是一种天然的利尿剂，可作为治疗水肿的辅助食品。
5.辅助治疗淋巴结核等病症药理研究证明，紫菜可用于辅助治疗甲状腺肿大、淋巴结核、脚气等病症
。
6.预防老年耳聋据研究表明，耳聋耳鸣的发生与缺乏一些微量元素有关。
特别是缺铁易使红细胞变硬，运输氧的能力降低，耳部养分供给不足，可使听觉细胞功能受损，导致
听力下降。
因此，补铁是预防耳聋耳鸣的第一要素。
紫菜是日常食品中含铁量最多的，常食紫菜对预防老年性耳聋耳鸣是很有好处的。
7.降低血清胆固醇紫菜所含的多糖具有明显增强细胞免疫和体液免疫功能，可促进淋巴细胞转化，提
高机体的免疫力；可显著降低血清胆固醇的总含量。
8.滋补身体在炎热的夏季，常吃紫菜可滋补身体，使体液保持弱碱性，避免因出汗过多而引发全身代
谢异常现象。
尤其老年人在夏季常吃可清心火、调顺肠胃、防止浮肿和腹水症。
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编辑推荐

《五颜六色更营养:揭秘蔬菜水果的颜色密码》用通俗的语言，回答了人们关心的有关新鲜蔬菜和水果
的基础知识、卫生与安全、鉴别与选购、贮藏与运输、营养与健康、科学饮食等各种问题。
现代医学认为，蔬菜水果不仅富含人体所必需的营养物质，而且具有良好的医疗保健作用。
《五颜六色更营养:揭秘蔬菜水果的颜色密码》作者何洪巨、丁海凤是营养学专家，对蔬菜水果方面有
多年的研究，所以《五颜六色更营养:揭秘蔬菜水果的颜色密码》更具权威性。
一份科学饮食的说明书，一部居家必备的实用宝典，一本既全面又经济的营养工具书，速查速用，科
学严谨，权威实用。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<五颜六色更营养>>

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 8


