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内容概要

《男性保健食谱》是健康饮食系列之一，165道美味菜肴，55个健康忠告，48条烹调技巧，美味、健康
、营养268。
重点介绍：男性健康与饮食调理、我国男性健康现状、男性必吃的九大营养素及主要来源、男性宜常
饮果蔬汁、选对下酒菜能减少酒精伤害、不利于男性健康的食物等男性保健食谱。
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章节摘录

版权页：   插图：    早上喝 果蔬汁早上喝最为理想，但是不能只用一杯果蔬汁来取代早餐。
因为果蔬汁中的碳水化合物含量不多，并不够作为整个上午的能量来源，而血糖偏低不利于大脑思考
，易引起情绪浮躁。
 饭后2小时后喝 饭后2小时后喝为佳。
和吃水果的道理一样，因为水果比其他食物容易消化，所以为了不干扰正餐食物的消化吸收，饭后2
小时之后再饮用较合适。
 睡前不喝 应避免夜晚睡前喝果蔬汁。
因果蔬汁中含大量水分，而夜间摄取过多水分会增加肾脏的负担，身体容易出现浮肿。
 选对下酒菜能减少酒精伤害 下酒菜应首选富含蛋白质的菜肴 众所周知，饮酒伤肝。
从保健角度来说，喝的酒度数越高，越要吃动物性蛋白质丰富的菜，这也是饮酒的一个窍门。
市场上出售的保肝药中就含有蛋氨酸和胆碱成分。
而牛肉、鸡、鱼、鸡蛋以及其他动物性食品和大豆制品中，含大量的蛋氨酸和胆碱。
因此，吃这些食品等于服用了保肝药。
 饮酒时不要过量食用咸鱼、香肠、腊肉 因为此类熏腊食品含有大量色素与亚硝胺，与酒精发生反应
，不仅伤肝，而且损害口腔与食道黏膜，甚至诱发癌症。
 喝酒时可多吃糖醋菜 酒中所含的酒精。
对肝脏有一定的刺激作用，而糖分对肝脏及血液循环却有一定的保护作用。
 选富含维生素的菜肴 选择富含维生素的动物肝、肾以及绿叶蔬菜、水果等，也有助于加速酒精的分
解。
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编辑推荐

《男性保健食谱》适合广大读者阅读。
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