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内容概要

还记得小时候长辈们总是对小孩说：“不吃菜不行啊！
长不大，也会营养不良。
”有些小孩心里总想，难道不吃菜真不行吗？
其实大人们都知道吃蔬菜是为了均衡营养，但是无法给还不懂事的孩子解释明白，只好用这种告诫的
方式。
    小时候不懂事，长大了总得把事实弄清楚吧？
究竟蔬菜对我们的身体健康怎么好，蔬菜要怎么吃？
怎么吃才能吃出健康、吃出营养呢？
相信很多人一定会毫不犹豫地说，怎么吃？
炒着吃、拌着吃，或者是榨成汁都行啊，这还有那么大学问吗？
　  答案是肯定的。
  　举例来说，如果你以为胡萝卜很有营养，没事就来一杯胡萝卜汁，然后自以为健康满分、营养满
分，那可就大错特错了，因为胡萝卜素可是存在于由纤维质所构成的细胞壁里，换句话说，不管是生
吃、凉拌或是榨成汁都很难被人体直接消化吸收，只有通过切碎、咀嚼、煮熟等方式才能破坏胡萝卜
的细胞壁，进而吸收到其中的营养成分。
再者，因为胡萝卜素是属于脂溶性维生素，具有只溶于油、不溶于水的特性，所以在食用时只有搭配
上油脂才能真正算得上是营养满分、健康满分。
    所以说，看似简单的吃蔬菜其实大有学问！
这不仅仅限于常食用的胡萝卜，每一样蔬菜都有它独特的营养素和特质，只有在日常生活中多留点心
、用对方法，才能真正发挥蔬菜的功效，达到不浪费一分营养以及健康养生、美容、防癌等目的。
    不过，如果因此而战战兢兢，把吃蔬菜认为是一门高深的学问，把任何营养专家的话都奉为神明，
务求时时刻刻遵守，可就有点本末倒置了。
总归一句话：吃天然的最好，加工愈少愈好。
例如：吃地瓜最好连皮一起吃，苹果汁因为没有去皮，比削掉皮的苹果有营养，天然的玉米粒比玉米
罐头好⋯⋯    所谓健康饮食的真正含意除了讲究食物本身的营养以外，最重要的还是要依照自然的法
则去食用：也就是说对于食物，要能让自己心甘情愿、快快乐乐地去吃、去享用，没有丝毫的勉强，
这样才能达到身心皆愉快的境界，充分吸收到食物中的每一分营养素，进而发挥功效。
    本书就是要让你了解：日常生活中任何常见的蔬菜所拥有的特性、营养素以及给人体带来的各项帮
助；更重要的是，如何搭配、烹煮，才能得到最佳的健康成果。
    有了这样的了解，带着正确的饮食守则，每个人都能轻轻松松在菜市场挑到有营养的蔬菜，煮出一
道道美味可口又健康的菜肴了，那么健康也就会自然而然常伴你身边了。
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《蔬菜,这样吃最健康》选购、贮存、烹调、营养，餐桌上蔬菜全方位详解书。
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