
《长寿宝典》

图书基本信息

书名：《长寿宝典》

13位ISBN编号：9787536956063

10位ISBN编号：7536956061

出版社：谢文英 陕西科学技术出版社  (2013-06出版)

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《长寿宝典》

前言

中国有句古话：“民以食为天”，说的便是饮食之于人们生活的重要性。虽然我们每天都在进食，但
真正懂得合理进食、健康进食的人却没有多少。因而各种怪病层出不穷，让人们饱受“现代科技病”
之苦。为何人们越来越关注健康，健康却离我们越来越远呢？究其原因，人们发现，那些所谓“方便
、快捷、美味”的食物渐渐都暴露出了“色素、甜味剂、重金属、营养流失、有毒物质超标”的本质
，于是，人们又重新把目光聚集于天然食物，传统的饮食养生也再次受到了人们的重视。    说到饮食
养生，可能我们首先会想到中医药膳、米面肉食。然而，你可能不知道，吃对蔬果也能养生，也能有
治百病的功效。    在日常生活中，我们所食用的蔬果中含有大量的蛋白质、维生素、膳食纤维、脂肪
等物质。合理均衡地食用既可以维持生命的正常运转，又能加强身体对营养的吸收，而且蔬果中某些
特殊的营养成分会大大提高人体自身对疾病的抵抗力及免疫力，减少疾病对我们的侵害。    本书遵循
“从生活中来”的原则，站在日常生活的视角上，结合现代营养学知识，为读者介绍了近百种常见的
药食两用蔬果。书中将这些蔬果主要分为蔬菜养生、水果养生、蔬果调养三大块，不但包含了对各种
食物的食疗功效、营养成分、选购储存、宜忌人群的详细介绍，帮助读者充分了解和掌握其药用功能
，还加入了与之相对应的妙用偏方、保健美食、厨方妙招，增强了本书的实用性，使读者可以通过合
理的饮食搭配、安全方便的操作步骤，轻松达到健体强身、延年益寿、防病祛病的目的。    编  者
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章节摘录

清除农药残留妙法    蔬菜、水果如果残留有较多的农药化肥，有可能导致急性中毒，或在人体内蓄积
，形成慢性中毒。为安全起见，购买回来的蔬菜、水果在食用前可视情况，选用下述的某种方法清除
残留农药化肥。    （1）将蔬菜先用清水冲中洗干净。对包心菜类蔬菜，可从中间剖开后放在清水里浸
泡1小时左右，再用清水冲洗干净。用淘米水清洗蔬菜的效果并不可靠，因淘米水本身可能就含有从
米中溶出或搓洗下来的农药，反而有可能造成对蔬菜的二次污染。    对于使用有机磷农药的果蔬，还
可以用碱水（500毫升水中加碱5～10克）浸泡。将果蔬的表面污物洗净后，在碱水中浸泡5～15分钟即
可。    （2）将洗净的蔬菜放在不少于蔬菜重量4倍以上的清水中浸泡30～50分钟，其间换水2～3次，
最后再>中洗干净。水溶性较强的农药，经搓洗和浸泡，可使蔬菜上80％～90％的残留农药溶解到水
中。    （3）有些蔬菜、水果的表皮含蜡质液胶，有机磷、有机汞等农药很容易渗入并残留在这些果蔬
的表皮里。所以有皮的萝卜、马铃薯、胡萝卜、番茄、冬瓜、苹果、梨等蔬果，最好是洗净后去皮再
食用。据测定，水果的农药污染90％以上是在果皮上。    （4）对于蔬菜水果残留农药，用臭氧除污后
再冲洗浸泡更有效。    （5）一般化学农药不耐热，高热加温可使农药分解、蒸发。对于一些适宜加热
的蔬菜，如青椒、花菜、芹菜、豆角、芥菜等，在冲洗干净后，在下锅炒前可用90℃的热水烫泡15
～30分钟，这样可使残留农药减少40％：再高温烹炒，就可以清除掉蔬菜上90％以上的残留农药。    
（6）阳光中的多光谱效应，可使蔬菜、水果中部分残留农药分解、失活、破坏。有试验表明，将鲜
菜、水果放在强阳光下晒10分钟，可使有机氯、有机汞农药失去50％以上的毒素。    四季饮食要点    
春夏秋冬四季所对应的气候特点是温、热、凉、寒。以四季的特点为基础，我们可依据食物寒、热、
温、凉的性质来对应四季，对饮食养生做出适当的处理和调整。    （1）春季万物复苏，人体的阳气也
会随之升发，此时应养阳，因此在饮食上要选择助阳的食品，如葱、香菜等，使冬季聚集的内热散发
出来。在饮食上，应以清温平淡为主。中医主张：“当春之时，食味宜减酸益甘，以养脾气，饮酒不
可过多，米面团饼不可多食，致伤脾胃，难以消化。”    推荐蔬果：陈皮、南瓜、茄子、苹果、薏苡
仁、木耳、丝瓜、黄瓜、南瓜、白菜、芹菜、菠菜、甘蔗、西瓜等。    （2）夏季闷热潮湿，暑湿之气
严重，人们的食欲及消化能力都会降低，厌食肥肉和油腻等食物。因此，在膳食调配上，要注意食物
的色、香、味的搭配，保证身体得到全面足够的营养。中医认为，夏季阳气盛阴气弱，因此宜少食辛
甘燥烈的食物，宜多吃甘酸清润的食品，如绿豆、西瓜、乌梅等。尤为注意不喝生水，生吃瓜果蔬菜
一定要洗净。    推荐蔬果：黄瓜、苦瓜、苋菜、冬瓜、西瓜、马兰头、鲜藕、绿豆芽、丝瓜、香瓜、
番茄、芹菜、生菜、芦笋等。    （3）秋天秋高气爽，空气干燥，随着暑气消退，人们的食欲逐渐提高
。立秋之后，不论是西瓜还是香瓜、菜瓜，都不能多吃，否则会损伤脾胃的阳气。因气候干燥，在饮
食上，要注意少吃辛燥的食品，如辣椒、生葱等，宜食用蜂蜜、枇杷、甘蔗、菠萝等柔润食物。同时
主张秋季早晨要多喝点粥。    推荐蔬果：百合、白萝卜、葡萄、枇杷、菠萝、花椰菜、荠菜、胡萝卜
、芒果、杏仁、番茄等。    （4）冬天气候寒冷，虽宜热食，但燥热食物不可过量食用。饭菜口味可适
当浓重一些，要有定量脂肪的摄入，同时应注意摄取一定量的黄绿色蔬菜，如胡萝卜、油菜、菠菜等
，避免发生维生素A、维生素B2、维生素C缺乏症。为了防御风寒，在调味品上可以多用些辛辣食物，
如辣椒、胡椒、葱、姜、蒜等。对于年老体虚者，冬季是饮食进补的最好时机。    推荐蔬果：红枣、
龙眼、大白菜、白萝卜、胡萝卜、黄豆芽、绿豆芽、油菜、圆白菜、心里美萝卜、甘薯、土豆等。   
P16-18
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编辑推荐

谢文英主编的《蔬果养生治百病》遵循“从生活中来”的原则，站在日常生活的视角上，结合现代营
养学知识，为读者介绍了近百种常见的药食两用蔬果。书中将这些蔬果主要分为蔬菜养生、水果养生
、蔬果调养三大块，不但包含了对各种食物的食疗功效、营养成分、选购储存、宜忌人群的详细介绍
，帮助读者充分了解和掌握其药用功能，还加入了与之相对应的妙用偏方、保健美食、厨方妙招，增
强了本书的实用性，使读者可以通过合理的饮食搭配、安全方便的操作步骤，轻松达到健体强身、延
年益寿、防病祛病的目的。
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精彩短评

1、很好很实用的一本书！但书封面上有很明显的一道折痕，可能是库存不多的关系吧~~平时也要常
翻常看也免不了会有印子，不纠结了，算了吧~~~~~另外物流也比较慢！
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