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《健康食谱》

内容概要

《健康食谱》内容简介：亚洲营养学专家倾心力作，药食同源、药食同步，权威医师揭示九大亚健康
诱发杀手，提示赶走十三种高发亚健康症状的食疗让亚健康离你越远越好这样吃，让毒素远离你，让
疲劳远离你，让电磁辐射一匹离你，让失眠多梦远离你⋯⋯抗击疲劳食谱，减少电磁辐射食谱，精神
减压食谱，改善睡眠食谱，对症食疗配方。
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《健康食谱》

章节摘录

插图：第五类为纯热能食物：包括动植物油、淀粉、食用糖和酒类，主要提供能量。植物油还可提供
维生素E和必需脂肪酸。谷类食物是中国传统膳食的主体。随着社会经济的发展，人们生活的改善，
更多的动物性食物开始进入人们的餐桌。根据1992年全国营养调查结果表明，在一些较富裕的家庭中
动物性食物的消费量已超过了谷类的消费量。这种“西方化”或“富裕型”的膳食提供的能量和脂肪
过高，而膳食纤维过低，对一些慢性病的预防不利。提出谷类为主是为。了提醒人们保持我国膳食的
良好传统，防止出现发达国家膳食习惯的弊端。另外要注意粗细搭配。稻米、小麦不要碾磨太精，否
则谷粒表层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤维大部分将流失到糠麸之中。绝招二：多吃蔬菜
、水果和薯类蔬菜与水果富含维生素、矿物质和膳食纤维。蔬菜种类繁多，包括植物的叶、茎、花、
茄果、鲜豆、食用藻等，不同品种所含营养成分不尽相同，甚至悬殊很大。红、黄、绿等深色蔬菜中
维生素含量超过浅色蔬菜和一般水果，它们是胡萝卜素、维生素B，、维生素C和叶酸、、矿物质（钙
、磷、钾、镁、铁）、膳食纤维和天然抗氧化物的主要或重要来源。我国近年来开发的野果如猕猴桃
、刺梨、沙棘、黑加仑等也是维生素C、胡萝卜素的丰富来源。有些水果中维生素及一些微量元素的
含量不如新鲜蔬菜，但其含有的葡萄糖、果酸、柠檬酸、苹果酸、果胶等物质又比蔬菜丰富。红黄色
水果如鲜枣、柑橘、柿子、杏等都是维生素C和胡萝卜素的丰富来源。
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《健康食谱》

编辑推荐

《健康食谱》：赶走亚健康，食疗是最好的天然调理方法，亚洲营养学专家联手专业医师、药膳专家
、五星名厨精心呈献潜在的隐形杀手亚健康，你了解多少逐一解答：什么是亚健康?谁是引发亚健康的
潜在杀手?亚健康多发人群有哪些?怎样用饮食来消灭亚健康?让亚健康离你越米越远，告诉你该怎么吃
告诉你百多种吃的真相：合理的膳食让健康有道：食物因季节而动是最佳的食养法则，杜绝有害食物
就是从源头狙击亚健康⋯⋯精选抗击疲劳食谱、减少电磁辐射食谱、精神减压食谱、改善睡眠食谱⋯
⋯汇集近百款亚健康理疗食谱健康素食+滋补肉食+保健水产+营养主食+养生汤羹⋯⋯专门针对亚健
康高发人群，打造最实用、最周全的亚健康食补攻略菜例做法完整呈现，食材调料精细指导，完整步
骤细致提点，食补功效随身提示针对肠胃病高发人群：开胃护胃、健胃消食、通便排毒⋯⋯针对烟酒
过度人士：清肺、养肝、解毒⋯⋯针对神经衰弱、出现老化人群：延缓衰老、养血活血、调理润颜⋯
⋯针对精神高压一族：缓解紧张、安神降压⋯⋯针对生理功能退化人士：补肾益精、滋阴补阳、固本
壮元⋯⋯针对体弱多病人群：提高免疫力、增强体质、预防感冒、提高抵抗力⋯⋯
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《健康食谱》

精彩短评

1、书里面讲得都是亚健康的饮食常识，保健嘴的重要还是要自己动手了，看完还是要给自己小露一
手的，买得值。
2、内容还好，不过书有点损坏
3、图文并茂，简单明了，很实用。
4、里面文图介绍 容易学
5、健康是吃出来的，现在上班吃饭都快餐，浪费钱不说，还没营养，晚上回家自己选择一些简单。
容易做又健康的食物最好不过了，既放松了心情，又锻炼了自己的厨艺。
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