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前言

随着生活水平的日益提高，人们在享受现代科技带来的便利与舒适的同时，更承受着高强度的生活和
工作压力，身体渐渐透支，出现令人担忧的亚健康状况。
营养专家指出：健康的生活方式和科学的饮食疗法是调节亚健康的最佳途径！
经过近半年的精心策划和准备，美得生活工作室又为广大读者奉献上一道营养大餐——“营养保健系
列”（共15册）。
这套食谱主要针对不同的功用——补血、养心、护肝、降压、降糖、养胃、健脑、润肺、减肥、美容
，和不同的人群——男性、老人、儿童、女性、孕产妇，对具有相应食疗养生功效的食物进行讲解，
再奉上用这些食物烹制的疗效确切的美味食谱，是一套集知识性、指导性和可操作性为一体的实用型
菜谱。
下面，我们以《男性吃什么一关爱男性的15种食物与150道贴心菜》为例，为大家讲解一下本套丛书的
特点和使用方法。
1.详细讲解15种对男性健康特别有益的食物，这15种食物都是我们日常生活中最常用的。
每种食物都介绍了选购储存、营养成分、养生与功效、烹调应用、食用搭配宜忌等内容。
在这15种食物之外，又介绍了一些与其相关的、营养和食疗功效类似的食物，使本书内容更加充实。
2.“推荐菜品”是本书重点。
针对每种食物，营养食疗专家都为我们推荐了多款用其作为原料的菜肴，并附有详细的制作方法、用
法及功效。
这些菜品除讲究营养搭配和食疗功效外，还兼顾了美味，制作也非常精关，让您一看即有亲自制作和
品尝一口的欲望。
3.倡导健康的生活方式和理念。
呵护男性健康除了要讲究“吃”外，健康的生活方式也是不可或缺的——饮食上要注意哪些问题？
哪些食物应该多吃？
哪些食物应该少吃或不吃？
生活上有什么禁忌？
如果患病，可以用什么方法进行调理？
看病就医需要注意什么？
⋯⋯这些问题我们都会在本书的引言和附录里为您一一解答。
最后，衷心希望通过我们的用心和努力，能让读者更加健康，因为——“健康是人生最大的财富！
”
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内容概要

　　《关爱男性的15种食物与150道贴心菜》详细讲解了：日常生活中15种最常用、最适宜男性食用的
食物及其营养成分、养生功效、烹调应用、搭配宜忌，及以这些食物为主料烹制的150道家常菜肴，这
些菜肴均介绍了详细的制作方法、食用方法及功效，让您既享受到美味，又增加了营养。
书中还阐述了男性的生理特点，以及男性保健的饮食调理方法，帮助男性全方位呵护自己的健康。
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章节摘录

插图：猕猴桃味甘酸而寒，有解热、止渴、通淋、健胃的功能，可以治疗烦热、消渴、黄疸、呕吐、
腹泻、石淋、关节痛等症，现代医学研究可抗衰老、抗癌、预防糖尿病、抑郁症、美容等作用。
1.抗癌 猕猴桃含有一种抗突变成分——谷胱甘肽，有利于抑制诱发癌症基因的突变，防止致癌物亚硝
酸化的作用，是喜食烧烤的男性朋友的保健佳品。
2.预防糖尿病 猕猴桃中含有大量的肌醇，作为天然糖醇类物质，它能有效地调节糖代谢，改善神经的
传导速度。
肌醇作为细胞信号传递过程中的第二信使，在细胞内对激素和神经的传导效应起调节作用，对防止糖
尿病有独特功效。
3.预防抑郁症 猕猴桃中含有的血清促进素具有稳定情绪、镇静心情的作用，另外它所含的天然肌醇，
有助于脑部活动，因此能帮助忧郁之人走出情绪低谷。
4.美容 猕猴桃含有营养头发的多种氨基酸、泛酸、叶酸及黑皮的酪氨酸等物质，并含有合成黑色颗粒
的铜、铁等矿物质和具美容作用的镁，因此被人称为“美容果”。
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编辑推荐

《男性吃什么:关爱男性的15种食物与150道贴心菜》：在现代生活中，工作、生活压力的加剧，环境
污染的日益严重，不科学的饮食习惯，这些都在威胁着现代男性的生理和心理健康。
无论脑力还是体力劳动都需要消耗大量如蛋白质、维生素C、钙、锌等营养素。
如果这些营养素能及时得到合理的补充，对提高男性身体素质、保证男性身体健康都十分有益。
西红柿清热解毒，山药健肾固精，香菇防癌抗癌，韭菜辛温补阳，胡萝卜壮阳补肾。
芦笋利尿减肥，猕猴桃解热止渴，黑木耳益气强身，花生延年益寿，南瓜子消除疲劳，黄豆促进排毒
，鸡蛋健脑益智，大米益精强志，羊肉祛寒助阳，牡蛎强筋健骨。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<男性吃什么>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


