
第一图书网, tushu007.com
<<爱上多滋多彩的食物>>

图书基本信息

书名：<<爱上多滋多彩的食物>>

13位ISBN编号：9787539035543

10位ISBN编号：7539035544

出版时间：2009-10

出版时间：江西科学技术出版社

作者：邳艳春

页数：207

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
<<爱上多滋多彩的食物>>

内容概要

　　这本书将食物分成红、绿、黄、橙、黑、白、紫七种颜色，详细介绍了每种颜色的食物特有的营
养价值和保健功效，教您按照身体所需，分门别类地享受美食。
让您吃得更有心！
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章节摘录

　　第一章　红色食物——养心　　西瓜　清热解暑　　西瓜，又叫水瓜、寒瓜、夏瓜，被称作为“
瓜中之王”，因是在汉代从西域引入，所以称为“西瓜”。
西瓜甘甜多汁，清爽解渴，是消暑消热之佳品。
西瓜除不含脂肪和胆固醇外，几乎含有人体所必需的各种营养素，是一种最富有营养、最纯净、食用
最安全的天然食品。
俗话说得好：“暑天几块瓜，药剂不用抓。
”　　一、西瓜——暑热克星　　西瓜营养很丰富，除了含有蛋白质、糖、钙、铁、磷和多种维生素
以外，还含有人体所需的氨基酸。
在炎热的夏季，出汗很多而进食减少，这时食用西瓜，既可补充水分又能消暑解渴、供给营养、维持
生理功能，有助于防止暑天生病。
　　二、西瓜——美容行家　　西瓜中含有多种重要的、有益健康和美容的化学成分，主要有瓜氨酸
、谷氨酸、精氧酸、苹果酸、磷酸等等，它们都是具有皮肤生理活性的氨基酸，还含有糖类、维生素
、矿物质等营养物质。
西瓜的这些成分容易被皮肤吸收，对面部皮肤有着很好的滋润、营养、防晒、增白的效果。
　　三、西瓜——万能钥匙　　西瓜所含的糖和盐能利尿并且能消除肾脏炎症；蛋白酶能把不溶性蛋
白质转化为可溶的蛋白质，从而有效地增加肾炎病人的营养；西瓜还含有能使血压降低的物质，所以
在肾炎和降低血压的治疗方面，西瓜可算是果菜之中的“好医生”。
　　四、西瓜——所向无敌　　大家都知道西瓜的水分丰富，所以我们在吃西瓜后尿量会明显增加，
这可以减少胆色素的含量，并且可以使大便通畅，对治疗黄疸有一定作用；患其他急性热病，比如高
热、多汗、大渴，烦躁、尿痛等症，都很适合用西瓜作辅助治疗。
　　健康推荐　　到了炎炎夏季，西瓜成为人们眼中最闪亮的“明星水果”，它在消暑解渴的同时，
还对一些疾病有不错的辅助效果。
下面我们就来介绍西瓜的一些食疗功效。
　　降血压法：西瓜藤、黄瓜藤各30克，竹叶10克，洗净后加适量水一同入锅，煎汤即可，每日2次。
　　降血脂法：西瓜叶60克，花生皮30克，加适量水将两者一同入锅，煎汤即成，每日2～3次。
　　治肾炎法：西瓜皮、白茅根各60克，用清水洗净后入锅，加适量水煎汤即成，代茶饮。
　　治胆囊炎法：西瓜皮100克，白芥子3克，白萝卜子5克，将三者洗净入锅，加适量水煎汤即可，每
日2次。
　　治心力衰竭法：西瓜皮、冬瓜皮各30克，葫芦壳50克。
将三种药材加适量水，煎煮15分钟，去渣取汁即成，每日代茶饮用。
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编辑推荐

　　每种颜色的食物都有“一技之长”，揭开食物颜色里的小秘密！
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