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内容概要

　　这是一个饮食结构和我们最为接近的民族，但他们的平均寿命却超过我们近10岁。
　　为什么相同的食物带不来一样的健康？
　　本书将带您走进日本国民的日常厨房，破解其中的营养密码。
　　这是一个饮食结构和我们最为接近的民族，但他们的平均寿命却超过我们近10岁。
为什么相同的食物带不来一样的健康？
本书将带您走进日本国民的日常厨房，破解其中的营养密码。
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章节摘录

　　功效 把吸入体内的营养素变换成能量　　维生素B1能把糖变换成能量，而维生素B2不只是把糖、
还可以把蛋白质、脂肪也变换成能量。
由于维生素B1多含在米的胚芽和糠当中，对于吃精白米的现代人来说容易缺乏。
　　烟碱酸也有使三大营养素生成能量的作用，同时又是分解酒精不可缺少的营养素。
维生素B6除将蛋白质和脂肪转化成能量外，也参与神经传达物质的合成。
叶酸和维生素B12-同发挥生成红细胞的作用。
　　生物素（维生素H）能促进三大营养素变换成能量时的代谢。
泛酸钙是维生素B族物质，是多种代谢环节中，包括碳水化合物、蛋白质、脂肪及上皮功能维持正常
所必需的辅酶A的组成部分，是代谢过程中不可缺少的物质。
摄取量　　适量摄取维生素B群　　维生素B1不足，糖的代谢无法正常进行，导致疲劳物质滞留，增
加人的疲劳感。
还将影响到大脑的机能，容易引发控制力减退、情绪紧张等神经症状。
维生素B2不足，会出现口腔内膜炎、口角炎、皮肤粗糙等症状。
烟碱酸不足容易引起皮炎和腹泻。
　　维生素B6虽不会单独地引发不足的现象，但与其他维生素相连一同缺乏时就会出现食欲不振、皮
炎、贫血等症状。
叶酸和维生素B12不足的话，会产生皮肤粗糙、疲劳感，还有可能引发恶性贫血。
　　由于生物素（维生素H）能够在体内生成，因此不容易引起缺乏症。
泛酸在多种食品中都含有，同时也能在体内生成，所以一般不会缺乏。
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编辑推荐

　　SV是食物提供量单位的略写，上面的饮食合计能量大约为2200千卡，保持健康需要均衡的饮食，
那么吃什么，吃多少为适量呢？
可参考《厨房里的营养学：最新饮食营养宝典(日本引进版)》为你推荐的平衡膳食向导来制作每天的
菜谱。
　　小食物，大功效，做自己的饮食营养医生。
　　厨房里的营养学，世界卫生组织评出的健康食品　　红薯营养均衡，有助于减肥和抗癌。
　　卷心菜富含叶酸，适合孕妇和贫血患者。
　　芹菜是治疗高血压的首选之品。
　　胡萝卜可以降低女性卵巢癌的发病率。
　　芦笋富含氨基酸和组织蛋白，有助于抗癌。
菜花可以提高机体的免疫力，预防感冒。
　　茄子富含的维生素E和P，有助于预防高血压。
　　金针菇可预防和治疗肝脏疾病。
　　大白菜纤维能润肠，预防便秘。
　　木瓜具有极佳的丰胸效果。
　　猕猴桃富含丰富的维生素c。
　　芒果有利于预防心脑血管疾病。
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