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章节摘录

版权页：   插图：    葡萄 养生关键词速查低热量、低脂肪、低蛋白 基本信息 葡萄皮薄而汁多，酸甜味
美，营养丰富，据说是汉朝张骞出使西域时，由中亚经丝绸之路带入我国的，已有两千多年的悠久历
史。
 保健功效 开胃健脾，帮助消化：葡萄具有舒筋活血、开胃健脾、帮助消化的功效，食欲不佳者食用
效果很好。
 改善贫血的佳品：葡萄干的糖和复合铁元素的含量相对较高，是女性、儿童和体弱贫血者的滋补佳品
。
 宜食慎食忌食 肝病、肾炎、高血压、水肿患者宜食。
 儿童、孕妇及贫血患者宜食。
 风湿性关节炎患者及四肢筋骨疼痛的患者宜食。
 糖尿病患者忌食。
 饮食红绿灯 新鲜且成熟适度的葡萄果粒饱满，大小均匀，青子和瘪子较少。
优质葡萄果浆多而浓，味甜，并有玫瑰香或草莓香。
 葡萄的保存依品种不同而不同，一般是放进保鲜袋中再置于冰箱冷藏，可保存3～5天。
 草莓 养生关键词速查低热量、低脂肪、低蛋白 基本信息 草莓是世界上七大水果之一，形如鸡心，红
似玛瑙，果肉多汁，酸甜适口，芳香宜人，是一种营养价值很高的水果，因而被人们冠上“水果皇后
”的称号。
 保健功效 保护视力，保养肝脏：草莓中所含的胡萝卜素是合成维生素A的重要物质。
经常食用草莓，有明目养肝的作用。
 助消化，通大便：草莓还含有果胶和丰富的膳食纤维，可以帮助消化、通畅大便。
 宜食慎食忌食 高血压、高脂血症患者宜食。
 吸烟、牙龈出血者宜食。
 过敏体质者慎食。
 尿路结石患者慎食。
 饮食红绿灯 选购草莓时，以果粒完整、富有光泽、红熟、艳丽、无外伤、无病虫害者为佳。
如果变成褐色、软烂并且有汁液流出，则表示其已经腐坏。
 草莓宜先洗净沥干，再以保鲜膜包裹置于冰箱内保存，这样保鲜效果会更好。
 桑葚 养生关键词速查低热量、低脂肪、低蛋白 基本信息 桑葚也称桑果、桑枣，果实中含有丰富的活
性蛋白、氨基酸等多种营养成分，被医学界誉为“二十一世纪的最佳保健果品”。
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编辑推荐

《食物营养功效掌中查》编辑推荐：解密常用食物档案，全方位解读食物的营养，让您对食物的“个
性”一目了然。
只有不再盲目地吃，才能更健康。
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