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内容概要

万物生长皆靠营养。
营养是生命之本、健康之基、力量之源。
营养也是使人具有充沛精力、聪明才智、建业之躯、理财之脑的重要保证。
但是水可载舟，也可覆舟；食可养人，也能伤人。
疾病缠身，祸起营养失调；健康人生，贵在营养平衡。
    真正的营养源不是眼花缭乱的保健品，也不是宫廷皇家的山珍海味。
营养的源泉来自一日三餐的日常膳食、来自粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的食物摄
取。
多食蔬菜、水果和谷类食物，可以补充丰富的维生素、矿物质和膳食纤维；选择低脂肪的食物和低胆
固醇的饮食，能够减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄入量，降低引起肥胖和诸多慢性病的危险因素；少吃
盐、糖可以降低患高血压病症的可能性；尽量少喝酒可提高食欲，避免营养缺乏，保护消化系统尤其
是肝脏以及神经系统的功能；等等。
    唐代名医孙思邈在《千金方》有云：“凡欲治病，先以食疗；既食疗不愈，后乃药尔。
”通过阅读本套丛书，您将发现五谷杂粮原来也是药，蔬菜瓜果其实也治病；而书中罗列的种种营养
知识和食用方法，将为您建立一个合理、有效的饮食观念，使您在了解食物本身特点的同时，还能实
现美味、营养双丰收，让您的一生永伴健康！
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章节摘录

书摘专家指导您养生    猪蹄中含有大量的胶原蛋白质，它在烹调过程中可转化成明胶。
明胶具有网状空间结构，它能结合许多水，增强细胞生理代谢机能，有效地改善机体生理功能和皮肤
组织细胞的储水功能。
使细胞得到滋润，保持湿润状态，防止皮肤过早褶皱，延缓皮肤的衰老过程。
    猪蹄对于经常性的四肢疲乏、腿部抽筋、麻木、消化道出血、失血性休克、缺血性脑病患者有一定
辅助疗效，也适用于大手术后及重病恢复期间的老人食用。
    猪蹄有助于青少年生长发育和减缓中老年妇女骨质疏松的速度。
    食用猪蹄后，在人体小肠中的胶原蛋白质可被消化为大量甘氨蛋白酸，这些氨基酸不仅能在人体内
参与合成胶原，而且它在大脑细胞中是一种中枢神经抑制性物质，能产生对中枢神经的镇静作用。
因此食用猪蹄有利于减轻中枢神经过度兴奋，对焦虑状态及神经衰弱、失眠等均有改善的作用。
    传统医学认为，猪蹄有壮腰补膝和通乳的功效，可用于辅助治疗肾虚所致的腰膝酸软和产妇产后缺
乳症。
    不可不知的    宜    猪蹄尤其适宜老人、妇女大手术后和失血者食用。
    忌    由于猪蹄含脂肪量高，肠胃消化功能减弱的老年人每次不可食之过多。
    患有肝病、动脉硬化及高血压病的患者应少食猪蹄或不食为好。
    挑    猪蹄要选肥的、短短的，不要买那种瘦的、长长的后腿猪蹄；要买同一条猪的，前腿的蹄，前
边两个蹄比后边的口感好得多。
P14插图
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媒体关注与评论

书评详述专家对您的养生指导，教您不可不知的食用宜忌、挑选等小常识。
采用轻松的形式、逼真的画面，组合成让您受益一生的营养菜谱手册。
    29种精选食材+37种经典菜谱
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编辑推荐

真正的营养源不是眼花缭乱的保健品，也不是宫廷皇家的山珍海味。
营养的源泉来自一日三餐的日常膳食，来自粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的食物摄
取。
“伦洋书坊·生活馆”系列之一详述专家对您的养生指导，教您不可不知的食用宜忌、挑选等小常识
，采用轻松的版式、逼真的画面，组合成让您受益一生的营养菜谱手册，33种精选食材+33种经典菜
谱，每册仅售6.9元！
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