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内容概要

这套独一无二的系列书为我们提供了关于食物的药用和营养方面的最新、最客观的信息，包括有关各
种主要营养素含量的重要内容。
此外，还指出了各种食物可能具有的害处以及如果吃法不对或烹制不当，它们还可能具有哪些毒性，
同时还列出了食物之间的相互作用，包括对健康有益的作用和对健康有害的作用。
    本丛书还将帮你认识到，并不是所有的全麦食物都是普遍有益的。
有时因为某种健康方面的问题，就不再适合食用某种食物了。
    你还将通过本丛书了解到在家中烹制以及在食品加工厂加工会对食物产生什么样的影响。
不想吃深褐色的绿叶蔬菜？
很快地蒸一下，或者更好地办法是加一点点水，放在微波炉里煮一下，就可以避免各种酸对于绿色的
叶绿素的褪色作用了。
    总而言之，注重生命健康的美食者万不可不读本丛书，如果你关注安全健康的饮食，本丛书就是你
一生的健康行动指南。
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章节摘录

书摘热量值：低蛋白质：低月旨肪：低饱和脂肪：低胆固醇：无碳水化合物：高纤维：高钠：低(新鲜
或干果)高(用硫化钠化合物处理过的干果)可从中摄取的主要维生素：维生素C可从中摄取的主要矿物
质：钾关于营养素    苹果是高纤维的水果，果皮中含有不可溶的植物纤维素和木质素．果肉中有可溶
的果胶。
它含有的最重要的维生素是维生素C。
    一个直径为25英寸的新鲜苹果．若连皮一起吃的话，可提供3克膳食纤维和8毫克维生素C(相当
于RDA的13％)。
    所有未成熟的苹果(以及某些品种的成熟苹果)的酸味都来自于羟基丁二酸。
随着苹果的成熟，羟基丁二酸的含量逐渐减少．苹果也就越来越甜。
怎样吃最有营养    新鲜而未进行任何烹制的苹果最有营养．这样可以最大限度地摄取果皮中的纤维且
不会造成任何维生素c的流失．烹制加热则会对后者造成破坏。
食用疗效    作为一种抗腹泻药。
苹果中的果胶是一种天然的抗腹泻药，能起到固化大便的作用。
削过皮的生苹果有时被用作治疗腹泻的偏方．经过提纯的果胶是许多非处方抗腹泻药的成分之一。
    降低胆固醇水平。
可溶纤维(果胶)可以干预包括胆固醇在内的饮食脂肪的吸收。
至于其发生的具体的机制目前尚不清楚．但一种理论认为，苹果中的果胶可以在我们的胃里形成一种
吸收脂肪和胆固醇的胶质．使它们作为废物被排出体外。
    苹果种子中含有苦杏苷，这是一种天然的氰化物／糖化合物，可降解为氢氰酸。
尽管偶尔吞下一个苹果核对成年人来说不算什么大危险．由于吃苹果核而导致中毒的病例时有报告，
而对小孩子来说．吞几个苹果核就可能致命。
食物／药物的相互作用    地高辛(拉诺辛胶囊、拉诺辛)。
果胶可以和心脏病药物地高辛黏合在一起，因此在服用该药品的同时吃苹果可能会降低药效。
如何烹制    一定要在你准备好用苹果时再削皮或切片。
当我们将苹果切开时．会破坏其中的细胞，释放出使果肉颜色变深的多酚氧化酶。
酸会激活这种多酚氧化酶．因此可以在切成片或削了皮的苹果上滴一些柠檬汁和水，或醋和水的溶液
来延缓其变成棕色的过程，或者将它们与柑橘类水果混合在一起做成水果沙拉。
多酚氧化酶在低温情况下也作用得较为缓慢．但将削了皮的苹果贮存在冰箱里则远不如将其在酸性溶
液中浸泡来得有效。
烹制会产生何种作用    在烹制未削皮的苹果时，可以使用不可溶性纤维素和木质素使果皮在一般的烹
制过程中保持完好无损。
不过苹果的果肉却有可能裂开，因为果肉细胞壁中的果胶会溶解．细胞内的水分也会增加．使细胞壁
破裂．苹果就成了苹果酱。
面包店的师傅们之所以能使苹果派里的果肉口感坚硬．是先用钙进行了处理：如果你自己烤苹果派，
就得分外注意火候了。
为防止将苹果烘烤成果泥，可以先去核．在果核处塞满糖或葡萄干来吸收在烘烤过程中释放出来的水
分。
将苹果顶端的一圈儿皮削去．这可使苹果膨胀而不撕裂果皮。
    苹果皮呈现红色是因为红色的花色素苷。
在烹制苹果的过程中，花色素苷将与糖结合，形成无法还原的棕色化合物。
如何选购  选择什么样的：挑选坚硬的、色彩鲜亮的苹果。
    不要什么样的：有碰伤的苹果。
当苹果被损伤时，遭到破坏的细胞会释放多酚氧化酶，这是一种可以加速苹果中多酚类物质氧化的酶
．从而产生呈褐色的色素．使苹果色泽变深。
散装的苹果检查起来很方便．如果你买的是装在塑料袋里的苹果．只需把袋子翻过来，仔细检查一下
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里面的苹果就可以了。
其他加工方法会产生何种影响    榨汁。
我们看到的清澈的苹果汁都被滤去了果浆。
在美国境内出售的包括苹果汁在内的所有果汁中，有98％都经过高热杀菌，以阻止所有自然酶的活动
，否则这些酶会将糖变成酒精，最终产生一种轻度酒精饮料即所谓的苹果酒(不合酒精的苹果滔即一般
的苹果汁)。
高热杀菌过程还保护果汁不会受到可能有害的细菌和霉菌的侵害。
在出现了好几例由于饮用未经高热杀菌、含大肠杆菌的苹果汁而致死的情况后，美国食品及药品管理
局规定．所有的水果汁和蔬菜汁都必须在包装上贴上一个警告标签，告诉人们该果汁是否经过高热杀
菌。
到2000年底，所有果汁都必须经过灭菌或其他消除细菌活性的加工过程。
    脱水。
为了防止苹果在干燥过程中变成棕色，须用含硫化合物对苹果进行处理，这可能会使那些对硫过敏的
人产生严重的过敏反应。
如何贮存    苹果应该贮存在冰箱里。
冷藏可阻止苹果的自然水分流失，让我们吃到鲜脆的果子。
它还能防止果肉颜色变深，苹果被保存在较高温度时会发生这种现象。
苹果可被贮存在通风很好的阴凉储存室里。
    经常检查一下苹果。
它们很好存放．但存放的时间越长，水分自黼失得越多．那样的话，即使是最鲜脆的躲也可能会变得
口感绵软。
P10-11插图
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媒体关注与评论

书评“这是关于食物及食物与健康关系的手册式读物，全书简明易懂、内容详尽可靠，是一本不可缺
少、不可多得的食物营养指南。
”——芭芭拉·西曼，《女士》杂志特约编辑，“美国国家女性健康网”的作者和合作创办人。
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编辑推荐

本书将告诉你如何从购买的水果中获取最大的营养价值，并提供了实用的建议，为保证水果的天然营
养价值，避免其所固有的某种风险，应该怎么挑选、存放、烹制——甚至对于某些水果还告诉应该怎
么吃。
这是注重生命健康的美食者万不可不读的书，是你一生健康的行动指南。
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