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内容概要

五谷杂粮作为人们日常膳食不可缺少的一部分，肩负着营养补给与健康食疗的双重作用，对人类健康
的影响极大。
五谷杂粮是营养的宝库，无论是碳水化合物、蛋白质、脂肪，还是矿物质、维生素，都可以从五谷杂
粮中得到补充。
五谷杂粮一方面作为餐桌上的主食，为人们提供充足的能量，另一方面，又是美味的天堂，种类繁多
、味道各异的品种更是人们消遣的零食，既美味又健康。
可以说，五谷杂粮是人类营养的调节师，也是餐桌上无法替代的主角。
 全书在对食物营养与食物安全的叙述中穿插进精心设计的贴士，不仅可以让读者在了解食物营养的同
时获悉一些实用的妙方，还可以帮助读者掌握食物的挑选储存方法与饮食的禁忌。
结合当前时事，指出了很多食物的安全隐患，以此引导人们正确饮食、合理养身。
观点新颖、知识面广、简单实用。
是一本看得懂、学得会、记得住、能养生的好书。
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章节摘录

插图：大米——第一粮食大米按照品种类型分为籼米、粳米和糯米三类。
其中，籼米由籼型非糯性稻谷制成，米粒一般呈长椭圆形或细长形；粳米由粳性非糯性稻谷制成，米
粒一般呈椭圆形；糯米由糯性稻谷制成，乳白色，不透明，也有呈半透明的，黏性大。
●精白米精白米是我们经常食用的米，由于去掉了胚芽和米糠，所以看起来洁白细腻，但它的营养价
值很低，只含有碳水化合物和其他些微量元素。
●黑米黑米的营养价值很高，其表皮色素具有很强的抗衰老能力。
不仅如此，黑米还有预防癌症与动脉硬化，治疗头晕、贫血、视力下降等病症的功效。
此外，黑米对产妇还有补血的功用。
●糯米糯米又叫江米，其中含有丰富的脂肪、蛋白质、糖类、维生素B、钙、磷、铁及淀粉等多种营
养成分，对食欲不佳、神经衰弱、脾胃虚寒、体质虚弱等症均有较好的疗效，是一种温和健康的滋补
品。
●糙米糙米是指稻谷去壳后的米粒， 虽然外表粗糙，炊煮费事，消化难，口感差，但营养成分充足，
营养价值高。
糙米的米糠和胚芽都富含B族维生素与维生素E，不仅可以促进血液循环，提高抵抗力，还可以有效地
消除烦躁情绪， 给您带来愉悦的心情。
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编辑推荐

《五谷杂粮安全吃:日常食物安全营养宝典》可供医学专业人员及普通大众参阅。
详解22种五谷杂粮的性味、营养功效、营养成分、安全食用、食物宜忌、烹调方法以及养生保健作用
。
260多道安全营养保健食谱，让你吃得安全，更吃得营养健康！
中医认为大米性味甘平，有补中益气、健脾养胃、益精强志、和五脏、通血脉、聪耳明日、止烦、止
渴、止泻的功效，多食能令人“强身好颜色”。
小麦不仅是提供人体营养的食物，也是治病的药物。
《本草再新》把它的功能归纳为四种：养心、益肾、和血、健脾。
《医林纂要》又概括了它的四大用途：除烦、止血、利小便，润肺燥。
对于更年期妇女，食用未精制的小麦还能缓解更年期综合征。
黄豆，是人们喜爱的食品。
黄豆及其豆制品，是餐桌上常见的美味佳肴。
黄豆不仅味美，而且具有很高的营养价值。
500克黄豆的蛋白质含量相当于1500克鸡蛋，或6000克牛奶，或1000克瘦猪肉。
此外，黄豆中的脂肪含量在豆类中居首位，出油率高达20%，并且富含多种维生素及矿物质。
所以，黄豆被人们美誉为“豆中之王”。
常食黄豆，可以使皮肤细嫩、白皙、润泽，能有效防止雀斑和皱纹的出现。
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