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内容概要

　　7大营养素是身体健康的基石，11种五谷杂粮为你打造生存之本，31类常见蔬菜是均衡体内营养的
多面的手，39味中药为健康的身体保驾护航。
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章节摘录

插图：补虚，令人强筋骨，壮健。
牛肉之所以具有良好的强壮补虚赢的功能，与其所含的丰富营养成分是密不可分的。
牛肉的蛋白质不仅含量高，质量也高，它由人体所必需的8种氨基酸组成，且组成比例均衡，因此，
人体摄食后几乎能100％地被吸收利用。
牛肉的脂肪含量还比猪肉、羊肉低，在10％左右。
除此之外，它还含有丰富的钾、锌、镁、铁等矿物质和B族维生素。
用牛肉、麦仁、大米煮稀粥，对促进久病体虚、血气两亏患者身体康复效果甚好。
牛肉补脾胃之力甚佳。
人之气血精液皆由脾胃化生而来，因此，补脾胃能益五脏，养精血，使机体健壮而富于健康之美，而
牛肉含有的特定营养物质补脾胃之力甚佳。
消水肿，促进疾病康复。
常吃牛肉，对血管硬化、冠心病、糖尿患者有良好的辅助治疗作用。
牛肉有补中益气和消水肿的作用，慢性腹泻、脱肛和面浮足肿的患者可常服黄牛肉炖汤喝。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<图解食物是最好的医药精华全本>>

编辑推荐

《图解食物是最好的医药精华全本(超值典藏版)》编辑推荐：海量图文权威资讯精美装帧家家必备超
值价格实用实惠海纳百川的百姓生活智慧，尽在——百姓生活文库超值典藏版的
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