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内容概要

我是博维望营养顾问，我将从饮食结构的分解、饮食规律、饮食对应解决及饮食方案等角度，分别向
白领们介绍和推荐营养、科学、简便的概念和方法，希望能够为白领们提供一个思考合理饮食、全面
审视各自生活方式的一种视角和思维方式，也冀望能够为中国白领的饮食生活品质添加绚丽的光彩。
    阿东，虽是广东土人，但却吃香喝辣，口味并不陕隘。
    学生时期灌过自来水，飘洋过海喝过洋墨水，但桌面上的宠爱还是中国的茶。
    如果做创意也算白领的话，这十多年来也算个“老黄领”了。
    “老黄领”追求惬意生活方式比追求事业成功更为执着；又因为看不惯假冒的招摇，更不忍埋没宝
贵的知识和经验，因此技痒而发飙，借助宝贵的资料去卖弄一下自己的所得。
    希望各位吃得开心，吃得美丽。
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章节摘录

　　◆马铃薯　　也就是土豆，是世界第二大蔬菜。
　　马铃薯含有镁、钾和丰富的维生素C，还有蛋白质、钙、磷、铁等等，　　更令人称赞的是，这
个土头土脑的马铃薯营养价值相当于苹果的三倍多，又　　优于米、面，素有第二面包的美称。
　　马铃薯所含的维生素C，在烹饪加热时也不会被破坏，同时钾含量丰富　　，有保持体内盐分平
衡的作用。
　　马铃薯健脾、和胃、强肾和补血，非常适合容易出现五脏不调的白领们　　。
　　而且，马铃薯与红肉搭配烹调，可以烹调出一款款让人回味的菜肴。
　　薯类家族中还有红薯、白薯、花心番薯等等，营养都非常好！
　　◆红薯　　红薯营养价值很高，其貌不扬的外表下面包含着大量的糖、蛋白质、脂　　肪和各种
维生素与矿物质，尤其是胡萝卜素和维生素C的含量很高。
同时红　　薯中还含有抑制癌细胞生长的抗癌物质。
　　在目前的医药研究和开发中，红薯以它多种药用价值占据一席之地。
　　红薯中的维生素C和维生素E，具有在高温条件下也不被破坏的特殊性能　　。
其中维生素C能明显增强人体对感冒等数种疾病的抵抗力；不要忘记，维　　生素E是能够促进性欲，
延缓衰老的重要物质。
红薯中的钾，能有效防止高　　血压的发生和预防中风等心血管疾病，而红薯含有的乳白色浆液能起
到通便　　、活血与抑制肌肉痉挛的作用。
　　◆白薯　　红薯的同一品种，但是里面的心较为浅白。
　　白薯中多种维生素和不饱和脂肪酸结合，有助于降低血脂，预防心脑血　　管疾病的发生。
而白薯中的淀粉和纤维素，在肠内能吸附大量水分，增加粪　　便体积，预防便秘，减少肠癌的发生
。
白薯属碱性食物，能中和酸性食物产　　生的过多的酸性物质，防止血液、体液酸化。
对于那些长期在外面应酬公关　　的白领们，白薯能够有效地消除食物中油脂在血液中的沉积；清除
肠道中的　　“垃圾”，是一种具有“清道夫”色彩的健康食物。
对于爱美的女士们，白　　薯还能减少皮下脂肪，避免肥胖和预防胶原病的发生。
　　薯类食物的缺点是含淀粉较多，相对于习惯上将薯类作为主食的做法，　　我们的建议是，应当
将它们作为美味配莱与特色小吃加入日常的营养食谱。
　　在烹饪中，马铃薯应用广泛，而红薯我们则推荐一种“红薯丁汤”；红　　薯切丁后与少量的红
肉一起爆炒，然后加入水一起煮，是味美而开胃的一款　　小食。
白薯则非常适合做成薯泥，拌以橄榄油与盐作为配菜食用。
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编辑推荐

　　白领是有闲阶级之一，在职场上驰骋之余，如何使饮食生活更有趣味和情调，使自己的生活更为
张驰有度呢？
白领应该如何通过饮食来构筑自己的生活形态呢？
《白领就得这么吃》针对白领的生活特点，从饮食结构的分解、饮食规律、饮食对应解决及饮食方案
等角度，分别向白领们介绍和推荐了营养、科学、简便的概念和方法。
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