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内容概要

　　哪些蔬菜能减肥？
哪些蔬菜能增肥？
哪些蔬菜适合您的体质？
各种蔬菜都有哪些独特的作用？
 当你了解了这些，相信，你会更加科学地为自己选择想要的蔬菜，相信你也会吃得健康喽！
　　本书蔬菜营养大公开，中医关于蔬菜的养生说法，简单、易做、便宜的美味食谱。
　　大白菜、菠菜、甘薯、芋头、玉米、红豆、豌豆、绿豆、胡萝卜、何首乌、枸杞子、当归众多蔬
菜天然又美味的滋味是帮助身体健康的天然保养良方，也是搭配料理烹调的绝佳食材。
希望各位看完本书后，可以更加认识到蔬菜对人体的帮助，增加对蔬荣的了解，掌握蔬菜的饮食宦忌
，做个聪明有智慧的蔬食族!
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编辑推荐

那些蔬菜适合您的体质，各种蔬菜都有哪些独特的作用？
蔬菜营养大公开中医关于蔬菜的养生说法简单，易做，便宜的美味食谱。
 杀菌消毒葱姜蒜夏季病原菌滋生蔓延快，多吃些“杀菌”蔬菜可预防疾病。
这类蔬菜包括大蒜、洋葱、韭菜、大葱、香葱、青蒜、蒜苗等。
这些葱蒜类蔬菜中含有丰富的植物广谱杀菌素，对各种病菌和病毒有杀灭抑制作用。
大蒜大蒜含有一种植物杀菌素“大蒜素”，有十分强烈的杀菌能力，对葡萄球菌、痢疾杆菌、霍乱弧
菌、大肠杆菌、伤寒杆菌、炭疽杆菌、霉菌、脑膜炎双球菌、肺炎双球菌、金黄色葡萄球菌、结核杆
菌、白喉杆菌均有杀灭作用。
要让大蒜最好地发挥杀菌作用，以生吃或捣碎为好。
您外出吃饭时别忘了要几瓣生蒜；做凉菜时拍几瓣蒜，可防痢疾和肠炎。
生姜生姜所含的挥发油有杀菌解毒作用。
俗话说:“饭不香，吃生姜”。
天气闷热引起食欲不振，吃饭不香或饭量减少时，吃上几片姜或者在菜里放上一点嫩姜，能改善食欲
，增加饭量。
夏日里人们喜欢食冷制品，若贪食过多，则易致脾胃虚寒，出现腹痛，腹泻等症状，而生姜有温中、
散寒、止痛作用，能加速消化道血液循环，刺激胃液分泌，帮助消化。
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