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内容概要

　　 针对人们不良的饮食习惯，本书向您推荐一些富含有益于身体健康的微量元素而又热量偏低（高
营养密度）的所谓超级营养食品。
书中提到的微量营养元素概念，并不局限于过去大家所熟悉的维生素和矿物质。
我们将向大家介绍一类新的微量营养元素概念，在未来的日子里，您可能还会越来越多的听到这个名
词——植物营养物质或者称植物化学成分。
这些微量营养物质更多地存在于水果、蔬菜及谷物中，它们能给水果、蔬菜带来缤纷亮丽的色彩，如
草莓中的花青素，番茄中的番茄红素；或者是独特的口味，如洋葱中的硫化物，大蒜中的蒜素；同时
它们通常还是功能强大的抗氧化剂，在对抗癌症、心血管疾病等方面有特殊的功效。
因此，西方人大胆预测，植物营养物质将成为“21世纪的维生素”。
    此外，一些富含膳食纤维和特殊脂肪酸的食物因对上述常见慢性疾病有良好的防治功能，也被本书
选入超级营养食品的行列。
    经过精心挑选，我们向您推荐以下16种超级营养食品，它们是：    番茄、胡萝卜、洋葱、西兰花、
菠菜、芦笋、芹菜、香菇、南瓜、大豆、红薯、玉米、燕麦、海藻、海鱼、草莓。
    除了介绍这些食品的营养和健康功能外，本书还向您推荐了许多利用这些食材做出的可口佳肴。
这些食谱多采用健康的烹调方式，且简单易学，您可以轻松掌握，然后把它们作为今后家庭的招牌菜
。
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章节摘录

书摘洋葱的保健功能实验和临床研究证实，经常食用洋葱，体内的血糖水平将有明显下降，这与洋葱
中富含的烯丙基二硫化合物有关。
烯丙基二硫化合物可与胰岛素在肝脏中产生竞争作用，释放出多余的胰岛素，从而达到降低血液中葡
萄糖含量的作用。
铬具有快速降低血糖水平、提高葡萄糖耐受性、降低胰岛素水平等功能，洋葱中含有丰富的铬，100克
生洋葱可提供人体每日所需量的约15％。
经常食用洋葱可有效降低高胆固醇水平，减少高血压、心脏病或中风的危险。
这些保健作用也与洋葱中富含的含硫化合物、铬以及维生素B6有关。
另有研究认为，洋葱的降血压作用与其所含的前列腺素A、有关。
每周有规律地食用2次以上洋葱，可显著降低结肠癌的发病率。
洋葱中的类黄酮物质(如栎精)具有阻止癌细胞生长，防止结肠细免受致癌物质损害的作田洋葱中含有
的维生素C、栎精以及其他一些植物营养物质(如异硫氰酸盐)有消除炎症的作用，可用来治疗肌肉疼
痛、关节炎、哮喘和因感冒引起的呼吸道炎症。
栎精等类黄酮还能够杀灭一些有害细菌，因此医学家建议在流感季节多吃些洋葱。
洋葱磨碎取汁与等量醋混合，是治疗咽喉炎和赤痢的古老验方。
科学研究发现洋葱具有抗衰老作用，这与洋葱富含的微量元素——硒有关。
硒可使人体产生大量的谷胱甘肽，而谷胱甘肽能有效地延缓细胞的衰老过程。
此外，洋葱中还含有较多的半胱氨酸，这也是一种能够延迟细胞老化的物质。
P22-23插图
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媒体关注与评论

书评你想亲近健康、青春，无离癌症、衰老吗？
请让这16种食物成为你餐桌上的常客吧！
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