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内容概要

越来越多的医学专家告诉我们：食物是最好的医药!可是我们身边的很多人，却不知如何正确使用我们
身边熟知的食物，不知如何在饮食细节中学会养生，这不能不说是一种悲哀!事实上，只有吃对食物才
能治对病。
为此，我们借鉴了很多医学专家的建议编著了《饮食细节决定健康》一书，本书的宗旨是为了让更多
的人了解更多的饮食细节，以在食物中获得合理的营养。
因为只有获得合理的营养及掌握正确的饮食细节才能有效增进人体健康，而不注重饮食的细节就会引
起疾病。
全书布局合理，内容真实准确，语言通俗易懂，是广大读者梦寐以求的一部食用宝典。
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章节摘录

　　10.亦雅亦俗的茄子 茄子是人们在日常餐桌上常吃的一种蔬菜，它不仅味道好、营养丰富，还可以
降低胆固醇，是心血管患者的食疗佳品，特别是对动脉硬化、高血压、冠心病和坏血病患者非常有益
处。
经常吃茄子，还可有效预防高血压引起的脑溢血和糖尿病引起的视网膜出血。
　　中医认为，茄子性味甘、味苦寒，有散血淤、消肿止痛、通风活络和止血等多种功效。
可有效治疗内痔、大便出血、皮肤溃烂、风热湿疹等病症。
　　营养学家研究发现，茄子中的皂甙对降低胆固醇功效特别明显，它可使人体内的胆固醇含量降低
到10％左右。
不仅如此，茄子中还含有龙葵素，而龙葵素是癌症的克星，可有效抑制癌症的发生，故癌症病人可长
期食用茄子。
　　在茄子中，紫皮茄子中含有丰富的维生素P，这是其他蔬菜所不能比拟的。
维生素P能增强人体中的细胞黏合力，可软化毛细血管壁，能增加毛细血管的韧性和弹性。
这样大大提高了人体对疾病的抵抗能力，而且还保持了细胞和毛细血管壁之间的正常渗透性。
茄子还含有大量的维生素E，维生素E有抗衰老作用。
　　茄子中的钾在人体中有着重要的意义，钾能维持机体当中细胞的渗透压，参与能量代谢过程，维
持神经肌肉正常的兴奋性，缺钾则易引起脑血管破裂。
除此之外，钾还有平衡血压、防治高血压的作用。
　　另外，大家吃茄子的时候最好不要去掉外皮，因为茄子皮中含有多种营养成分及化合物，这些对
我们的健康是很有益处的。
　　温馨提示： 茄子虽然营养丰富，能防病保健，但其性寒滑，故脾胃虚寒、腹泻者不宜多食；秋后
的老茄子含有较多茄碱，对人体有害，也不宜多吃。
此外，油炸茄子会造成维生素P大量损失，挂糊上浆后炸制能减少这种损失。
茄子在烧制的过程中容易吸收大量的油，这样会造成体内当中脂肪的摄入量增加，最好是将茄子放到
锅中，焯干水分后再进行烧制。
　　1.烧茄子 茄子700克，黄瓜、香菜、蒜瓣各50克，调料适量。
将茄子洗净，放在火上烧熟，晾凉后去掉外皮，撕成条状放在碗内。
将香菜洗净，切成段，黄瓜洗净切片，两者一同放入盛茄子块的碗内；把蒜瓣拍碎，剁成蒜泥放在碗
内，再用醋、精盐及芝麻油兑成的蒜汁浇在茄子上，放芝麻酱，拌匀即可。
本品具有降脂、止血的作用，对高血压及心脑血管疾病患者有辅助治疗作用。
　　2.凉拌茄子 茄子3只，调料适量。
将茄子洗净切成两半，装入盘内，放到蒸笼蒸熟取出，沥出汤水，用手撕散后放入盘内；然后把酱油
、精盐、味精、白糖、蒜泥、芝麻油放入碗内后调成汁，淋在茄子上拌匀即可。
本品具有清热、消肿、止血的作用，高血压患者常食有益。
　　3.茄子炒肉丝 茄子200克，瘦猪肉50克，调料适量。
将猪肉切成肉丝；茄子洗净去皮，切成条；油锅置于火上，先煸葱、姜，再将肉丝倒入锅内，同炒片
刻，出锅待用；用油锅煸茄子，加盐，再把肉丝倒入锅内同炒，加酱油、蒜、盐、味精等入味即成。
本品具有清热解毒，散淤止痛的作用。
可用于胃癌、肠癌、高血压、冠心病患者食用。
　　附录：每1 00克茄子含蛋白质1.0克，脂肪0.1克，碳水化合物3.5克，粗纤维1.9克，维生素A 30微克
，维生素B1 0.03毫克，维生素B2 0.03毫克，还含有微量元素猛、锌、硒、维生素E、维生素P、水苏碱
、葫芦巴碱、胆碱、龙葵碱等营养成分。
　　11.玉米保健又抗癌 现代人们的生活条件好了，很多人老是吃那些精粮、细菜、高蛋白，以致引起
一些富贵病的发生。
实践证明，多吃一些粗粮（指含植物纤维多的食物9，对身体大有好处，尤其是到了夏季新鲜玉米上
市的时候，常吃些新鲜玉米对健康是大有益处的。
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　　玉米又叫包米、包谷、玉蜀黍。
玉米原产于南美洲的墨西哥、秘鲁一带，距今已有7000多年的历史，玉米晶莹润泽，故有“珍珠米”
之称。
同时它还被称为“长寿食品”。
　　玉米的营养价值非常高。
它含有蛋白质、脂肪、膳食纤维、碳水化合物、胡萝卜素、核黄素、维生素及各种微量元素等。
它具有补中益胃、除湿利尿的作用。
据《体草推陈》中记载：“玉米为健胃剂，煎服亦有利尿之功。
”玉米不仅对肠胃疾病具有疗效，而且还有防癌抗癌、开胃、利胆、降血压、降低血胆固醇、软化血
管、延迟细胞衰老等多种功效。
　　现代医学研究认为，玉米含有脂肪、淀粉、镁及多种维生素B族，其中所含有的镁能够舒张血管
，维持心肌正常的功能，又能加强肠壁蠕动，增加胆汁分泌，还可有效抑制癌细胞的形成，促进机体
排除废物。
　　玉米中的维生素E能防止不饱和脂肪酸的氧化，抑制癌细胞的发展；能增强机体抵抗力，维持细
胞膜机能正常代谢，预防致癌物质侵袭，抑制致癌物质引起癌症，阻断亚硝胺的合成，以及与维生
素c起协调作用，因而对多种癌症都有一定的防治作用。
另外，黄玉米中含有胡萝卜素，胡萝卜素进入人体后可转化为维生素，对预防肺癌、胃癌、肠癌、喉
癌、皮肤癌也具有一定的作用。
　　此外，医学研究发现，烧烤食物配玉米糠能减少致癌物质的吸收。
玉米糠可以使烤肉、煎鱼等食物在烧烤过程中形成的致癌物质降低到92％。
　　这是因为玉米糠与致癌物质牢牢地结合在一起的作用，而玉米糠基本上不会被人体吸收，并很快
被人体排出体外，这样会带走很多的致癌物质，从而大大降低了致癌的危险性。
　　温馨提示： 嫩玉米煮熟后应立即食用，不要长久放置，因为鲜玉米极易被黄曲霉菌污染而产生致
癌物质。
霉烂、变质的玉米中也多含有黄曲霉毒素，因此也不宜食用。
新鲜玉米含有的生物活性物质与维生素比陈放的老玉米丰富。
应注意的是：吃玉米棒时要细嚼慢咽，要仔细啃吃贴着玉米棒的胚尖，因为胚尖里的有益人体健康的
物质最多。
　　1.玉米丝瓜络羹 玉米100克，橘核10克，丝瓜络50克，鸡蛋1个，糖、湿淀粉各适量。
　　先将玉米煮烂，橘核研成粉，鸡蛋打开搅匀。
把丝瓜络水煎，去渣留液，加入玉米和橘核粉继续煮。
最后倒入打匀的鸡蛋，加糖，勾芡后即可起锅食用。
本品清素爽口，最适宜乳腺癌患者食用。
　　2.什锦玉米粥 玉米粉200克，红枣30克，核桃仁20克，炒芝麻、炒花生米各20克，葡萄干15克，白
糖适量。
先将葡萄干、红枣洗净去核，加入适量的清水煮沸；将玉米粉浸湿，慢慢用勺撒进热水中，边撒边搅
动，煮成糊状。
将核桃仁、炒芝麻、炒花生米碾碎，下入粥内，加入白糖调匀即可。
本品具有补脾养血、健脑安神、降压降糖、防癌及强身益寿的作用。
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