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内容概要

本书依据中华民族的饮食习惯，用科学的态度和对饮食养生的理论与实践进行总结归纳。
力求用通俗的语言，把健康的饮食理念，养生延年的饮食养生方法传递给大家。
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作者简介

曹广泉
    高级营养师
    国家级餐饮业高级评委
    曾任中央国家机关烹饪协会常务理事，1999～2008年担任中央电视台“天天饮食”栏目烹饪总顾问
，中央电视台《天天饮食》丛书编委。
先后在中央电视台“生活”栏目、“天天饮食”栏目、“少儿成长在线”栏目，北京电视台
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上篇　做自己最好的营养师　第一章　健康饮食ABC　　◆饮食与健康　　　你的身体健康吗　　　
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肥吗　　　什么人需要补充维生素和矿物质　　　如何服用维生素和矿物质补充剂　　　药者应补充
的维生素和矿物质　　◆良好的饮食习惯会让你受益终身 　　　进餐的顺序有讲究 　　　早饭要吃
好，午饭要吃饱，晚饭要吃少 　　　7：00～8：00吃早餐 　　　早餐的错误吃法 　　　冷早餐会降低
免疫力 　　　不吃早餐!小心5大危机 　　　健康早餐的5大标准 　　　大忙人如何打理效率午餐 　　
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食——不可替代的营养基座　　　主食为何不可被替代　　　主食应该遵循“五高一低”的原则　　
　少吃含油脂太多的主食　　　要健康，吃粗粮　　　粗粮应该怎么吃　　　避免吃粗粮的误区　　
　强化米面对健康更有益吗　　◆剐食——不可缺少的营养补充　　　让副食多带些营养给你  　　
　午餐的副食怎样安排 　⋯⋯下篇　慢性高发疾病饮食调理
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章节摘录

版权页：有很多家庭主妇不太爱用洋葱做菜，因为处理时会让人泪流不止，也有很多人因为惧怕它那
种特有的辛辣香味而不太爱吃洋葱，但洋葱营养丰富，被誉为“菜中皇后”。
1.洋葱具有发散风寒的作用，因为洋葱鳞茎和叶子含有一种称为硫化丙烯的油脂性挥发物，虽然具有
辛辣味，但是这种物质能够抗寒，抵御流感病毒，有较强的杀菌作用，是我们冬季蔬菜里最好的选择
。
2.洋葱气味辛辣，能刺激胃、肠及消化腺分泌消化液，增进食欲，促进消化，且洋葱不含脂肪，其精
油中含有可降低胆固醇的含硫化合物的混合物，可用于改善消化不良、食欲不振、食积内停等症，尤
其适合一些肥胖人士食用。
3.洋葱是目前所知唯一含前列腺素A的食物，前列腺素A具有扩张血管、降低血液黏度、减少外周血管
和增加冠状动脉的血流量、预防血栓形成的作用。
同时还能对抗人体内儿茶酚胺等升压物质，促进钠盐的排泄，使血压下降，是高血压、高脂血症和心
脑血管病人良好的选择。
4.洋葱有一定的提神作用，它能帮助人体细胞更好地利用葡萄糖，同时降低血糖，供给脑细胞热能，
是糖尿病、精神委靡患者的食疗佳蔬。
5.洋葱中含有一种名叫“栎皮黄素”的物质，这是目前所知最有效的天然抗癌物质之一，它能阻止人
体内的生物化学机制出现变异，抑制癌细胞的生长，具有防癌抗癌的作用。
6.洋葱所含的微量元素硒是一种很强的抗氧化剂，能消除体内的自由基，增强细胞的活力和代谢能力
，具有抗衰老的功效，是爱美女性的美容隹品。
7.洋葱中还含有一定的钙质，近年来，瑞士科学家发现常吃洋葱能提高骨密度，有助于人体防治骨质
疏松症。
8.洋葱中含有植物杀菌素如大蒜素等，因而有很强的杀菌能力，嚼生洋葱可以预防感冒，对复发性口
腔溃疡也有一定的改善效果。
既然洋葱有这么多的功效，为了我们的健康，应不放过任何吃洋葱的机会，其实生、熟食均可，有很
多洋葱料理还是非常美味的，像洋葱炒鸡蛋、洋葱焖猪排、洋葱炒牛肉，都是美味无比的健康菜；洋
葱还是西餐的主要蔬菜之一，可以做汤、做配料、调料和冷菜，但一般都不会加热过久，保留其原有
的微辣味；而洋葱还可以用来生吃或榨汁，只要我们在做洋葱的时候，多花一点心思，就可以将洋葱
做得符合我们的口味。
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编辑推荐

《现代人吃什么怎么吃养生全集(最新权威版)》：不要一味迷信所谓的保健食品，平衡膳食才是获得
健康的真谛!病从口入，健康也从口入，爱吃更要会吃，才能让健康永驻!中国居民平衡膳食宝塔科学
饮食收获健康满分油脂类每天不超过25克油脂类每天不超过25克鱼、禽、肉、蛋类每天125-200克、奶
类及豆类每天100克蔬菜类每天400-500克谷类、薯类及杂豆每天300-500克水果类每天100-200克谷类、
薯类及杂豆每天300-500克
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