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内容概要

　　《12大慢性病素食全书》，本书内容提要：提供预防慢性病的饮食引导，如高血压、高血脂、肝
病、肾病、贫血、骨质疏松等12大常见慢性病。
由台大医院的医生与营养生共同编写，更有众多专门针对治疗期与恢复期的美味又营养的饮食处方。
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章节摘录

版权页：如何吃出健康素？
素食者的营养需要与荤食者相同，只要搭配得宜，一样能吃得健康。
研究报告指出：适当、正确的素食，尤其是食用富含异黄酮素的豆类食物，能有效降低更年期不适及
乳腺癌的发生。
根据2006年美国心脏医学会最新饮食建议，鼓励摄取足够的蔬果类，提倡“每天五蔬果，癌症远离我
”，其中更提醒注意食物的多样化，因此，建议每天最好能摄取到30~35种不同的食物种类，所以素
食者只需选择适宜的素食食材并搭配正确的烹调方式，充分吸收到蔬菜富含的植物生化素
（Phytochemicals )、纤维及营养，相信健康长寿的人生并不难做到多样化摄取并注意维生素A、维生
素E吸收。
素食者的饮食内容以植物性食物为主，比荤食者能摄取较多的纤维及抗氧化物，特别是蔬果富含维生
素A、维生素C、维生素E，是抗氧化、抗自由基的营养素，但需留意维生素A、维生素E是脂溶性维生
素，而维生素C是水溶性维生素，所以，蔬菜烹煮时应加入少量的食用油，才能有助于脂溶性维生素
的吸收，水果类则鼓励趁新鲜时食用，避免维生素C流失。
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编辑推荐

《12大慢性病素食全书》编辑推荐：台湾大学医学院营养师团队，延续上次经验再一次合作，为各种
疾病的素食患者量身打造《12大慢性病素食全书》。
该书内容由浅入深，从如何选择素食材以及素食材所提供的营养，集结常见的糖尿病、高血压、心血
管疾病等慢性病患者如何作饮食的适当搭配，对于癌症病人应如何正确吃素，素食的迷思，以及素食
者较常见的贫血问题等都有深入的探讨。
书中并不是纸上谈兵的理论，更有实际的食物搭配范例，使理论落实在生活之中。
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