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内容概要

这是一本专为忙碌的现代人设计的元气养生食谱，也是为现代都市家庭设计的实用营养指南。它的目
的就是要教您如何以简单的食材料理出美味又健康的食物。
    书中详细介绍了跟我们生活密切相关，并且，常见的100多种的食物的营养价值、食疗价值，以及各
种各样的缤纷食法。包括最基本的食物营养成分介绍，食物的挑选、储存及妙用；饮食的小窍门，使
用时的营养秘密；关爱您身体健康的饮食禁忌及贴心的小提示。通过本书，您会知道每种食物的神奇
营养价值，通过正确烹调及营养合理搭配，您才能吃到食物的真正养分！让您做出最美味的料理，轻
松照护全家人的健康，开启健康美丽之门！
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绿灯食物相克贴心TIPS魔茸——顶在魔角上的补品挑选及储存健康红绿灯贴心TIPS枸杞——爱上女人
的眼睛挑选、储存及妙用食之有道健康红绿灯贴心TIPS
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章节摘录

书摘胡萝卜    ——食品中的黄金法则    强大的抗癌功效    医生对癌症患者常使用的治疗方法就是化疗
，然而，患者在接受化疗后，大多会出现恶心、呕吐、食欲不振、白细胞下降等不适症状，甚至还会
引发其他病症。    现在医学人员经研究发现，肿瘤患者在接受化疗时，若能多吃些胡萝卜可以减轻化
疗反应，使化疗计划成功完成，从而获得较为理想的疗效。    这是因为胡萝卜中的胡萝卜素在进入人
体后，能转化为维生素A，补充了人体内维生素A的不足。维生素A可保护内脏器官，减轻化疗中所产
生的毒性反应。    促进宝宝骨骼的发育    胡萝卜因富含胡萝卜素而成为蔬菜中的佼佼者，因为它可以
促进宝宝的骨骼健康发育。    宝宝的骨骼发育很关键，那就让宝宝多吃点胡萝卜吧。如果您觉得给宝
宝做一份美味的胡萝卜餐很困难，市场上如今已经开始出售含胡萝卜素的营养米粉了。宝宝食用它既
会省去您烹饪的麻烦，还能够吸收到其他多种营养。    擦亮“心灵的窗口”    经常熬夜或经常操作电
脑的人，由于在灯光下或电脑前久坐，容易使眼肌疲劳、视力下降，给我们“心灵的窗口”蒙上一层
灰尘。    营养专家指出，胡萝卜可以提供丰富的胡萝卜素，并且胡萝卜素在人体内还能够转化成对视
力有益的维生素A，调节视网膜感光物质的合成，防治夜盲症和眼睛干涩，提高眼睛对昏暗光线的适
应力，有益于维护眼睛的健康。所以，经常熬夜的您没事不妨多吃点胡萝卜!    P1
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编辑推荐

您正在浏览有关厨房的书籍吗?那么，请您一定要翻开这本书看看，这本书会带给您意想不到的收获。
您会发现，从此会爱上厨房，并且觉得厨房是个快乐的小天地!本书详细介绍跟生活密切相关的、常见
的100多种食物，您将会知道每一种食物的食疗价值，以及各种各样的缤纷食法。包括最基本的食物营
养成分介绍；食物的挑选、储存及妙用；饮食的小窍门；使用时的营养秘密；关爱您身体健康的饮食
禁忌及贴心的小提示。通过本书，您会知道每种食物的神奇营养价值，通过正确烹调及营养合理搭配
，您才能吃到食物的真正养分!让您做出最美味的料理，轻松照护全家人的健康，开启健康美丽之门!
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