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内容概要

破解系列图书联系现代人的生活习惯，全面解读日常生活中120种常见瓜果、蔬菜、粮油及肉类，涉及
人们的烹调习惯、进食方式、生活环境及美容保健等；在传播营养保健新观念的同时，提供一整套简
明准确、易懂易学的服用方法，引导读者成为真正的健康赢家。
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作者简介

周范林，男，1953年10月生。
大学本科毕业。
现在南通大学教务处工作，副研究员，中国科普作家协会会员。
自1981年以来，在全国各报刊杂志上发表学术论文、科普文章以及出版书籍等达2000多万字，主要著
述有《高校教材管理工作的理论与实践》、《实用管理方法手册》、《实用记忆方法手册》、《实用
读书方法手册》、《潇洒人生》系列、《养生保健健美》系列、《家庭美食》系列、《家庭生活技巧
》系列等。
在众多的成果中有一项获江苏省高校教材工作优秀论文奖；一项获江苏省高等教育研究优秀成果奖；
一项获江苏省高等教育教学成果一等奖(与同事合作)；一项获江苏省高等教育教学成果二等奖(与同事
合作)；一项获江苏省树勋师范教育科研成果三等奖(与同事合作)；一项获南通师范专科学校首届优秀
科研成果三等奖；两项获南通师范学院优秀教学成果一等奖(与同事合作)；一项获南通大学教学成果
一等奖（与同事合作）；一项获第五届全国图书“金钥匙”二等奖；—项获92-93年度西南西北地区优
秀科技图书三等奖。
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章节摘录

插图：禁食发芽的红薯。
因为红薯本身含有一定的龙葵素，适当的龙葵素有缓解痉挛作用，能减少胃液分泌。
但是，当红薯发芽时，龙葵素含量则大大增加，大量的龙葵素对人体有毒害作用，影响身体健康。
不宜空腹吃红薯。
红薯中含有大量的淀粉和胶质，如果空腹吃会刺激胃壁分泌更多的胃酸。
红薯皮不宜食用。
红薯营养丰富，有极好的抗癌作用，但其皮不能食用。
红薯皮中含碱多，食用过多会致胃肠不适。
如果其皮呈褐色或有黑色斑点更不能食用，这是受了“黑斑病菌”感染的缘故，进入人体会损害肝脏
功能。
饮酒不宜食红薯。
饮酒时和饮酒后3小时内不宜进食红薯。
因为红薯和胃酸发生反应能生成不溶于水的坚硬结块，从而损害消化功能。
饮酒时同食红薯，更容易导致消化不良，出现腹部胀满等不适感觉。
红薯不要与柿子同食。
酸与果胶、单宁会凝成胃结石，而胃结石能刺激胃壁而致胃出血和胃溃疡等病。
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编辑推荐

《破解蔬菜美容保健密码》为辽宁科学技术出版社出版。
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