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内容概要

　　《吃啥喝啥：饮食本草文案设计》是在继承传统养生学的基础上，吸取了现代营养学一些新的研
究成果。
展示了250多种食物本草的名称、来源、历史、食性以及营养成分、食用方法、药用价值、食用宜忌，
同时举荐了一些保健品种、食用注意等。
旨在倡导适量饮食、平衡膳食，食物的营养性和安全性并举，饮食为健身长寿服务，美食与养生统一
。
　　本书的内容有的是旧话新提，有的还鲜为人知。
读者可参考本书的提示，选择适合自己的食物，安排自己的科学膳食。
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设计 干鲜果品第五设计 饮料调味第六设计 续说吃喝附录 中国营养学会“关于中国居民的每日膳食指
南——膳食宝塔”（图）
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章节摘录

　　大蒜　　大蒜又名葫蒜、小蒜、石蒜、麝香草等。
属百合科，为宿根蔬菜。
两千多年前由中亚、西亚传人我国。
目前全国各地均有栽培，是重要的调味菜之一。
它以鳞茎（蒜头）、蒜薹和蒜的幼苗供食。
　　大蒜分为紫皮（红皮）、白皮两种，与辣椒、姜、葱共称四辣菜。
全国著名的大蒜品种有：辽宁开原蒜、陕西蔡家坡大蒜、河北安国白蒜、吉林白皮马牙蒜、拉萨白皮
大蒜、山西应县红皮蒜、榆次的长凝蒜等。
　　·营养成分·　　大蒜含有蛋白质、脂肪、挥发油、碳水化合物、钙、磷、铁、硫胺素、核黄素
、尼克酸、抗坏血酸等成分。
　　·食用方法·　　大蒜主要用作调味，多为切块、捣汁调味，生吃；蒜薹、蒜苗可供炒食，尤其
与肉类炒食，味道鲜美香辣，佐酒下饭最好。
大蒜可腌制。
　　市场上销售的大蒜素、大蒜精为大蒜的提取物，与大蒜一样使用。
　　·药用价值·　　大蒜味辛，性温热，有强烈的蒜辣味，具有抗菌消炎、驱虫等作用。
　　大蒜的蒜素具有杀菌和促进食欲的功能；大蒜精油对流感病毒、葡萄球菌、链球菌、脑膜炎双球
菌、痢疾杆菌等均有一定的杀灭作用；对高血脂症和体内瘀血也有降脂化瘀作用。
因此，大蒜也被称作食物保健品，常生吃大蒜对人体会有益处。
　　⋯⋯
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