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内容概要

　　《全家人的健康菜典：家常降糖菜300例》对日常生活中最常用的50种具有降血糖功效的食物进行
了详细的解析，详细介绍了每一种食物的营养成分、降糖功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以
及以这些食物为主料烹制的300道家常菜肴。
这些菜肴均介绍了材料、制作方法、功效以及中医师对每一道菜的点评意见。
书中还阐述了降糖的饮食调理方法，以及如何保持科学的饮食习惯来预防或控制现代文明病的发生，
希望能帮助您走出饮食误区，让您在享受美味佳肴的同时，改善身体状况，全方位改善体质。
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章节摘录

版权页：   插图：    卷心菜来自欧洲地中海地区，学名结球甘蓝。
它在西方是最为重要的蔬菜之一。
卷心菜和大白菜一样，产量高、耐储藏，是四季的佳蔬。
德国人认为，卷心菜才是菜中之王，它能治百病。
西方人用卷心菜治病的“偏方”，就像中国人用萝卜治病一样常见。
现在市场上还有一种紫色的卷心菜叫紫甘蓝，营养功能基本上和卷心菜相同。
 据分析，每100克卷心菜可含热量82千焦、蛋白质15克、脂肪01克、碳水化合物32克、膳食纤维08克、
维生素A 20微克、胡萝卜素120微克、维生素B1004毫克、维生素B2005毫克、维生素PP 06毫克、维生
素C31毫克、维生素E 076毫克、钙50毫克、磷31毫克、钠575毫克、镁11毫克、铁07毫克、锌038毫克、
硒049微克、铜005毫克、锰015毫克、钾124毫克。
 新鲜的卷心菜中含有植物杀菌素，有抑菌消炎的作用。
卷心菜含有多种氨基酸、胡萝卜素等，其维生素C含量尤多，比橘子的含量多1倍，比西瓜的多20倍，
这些营养素都具有提高人体免疫功能的作用。
卷心菜中含有较多的微量元素钼，能抑制亚硝酸胺的合成，具有一定的抗癌作用。
此外，卷心菜中的果胶和大量粗纤维能够结合并阻止肠内吸收毒素，促进排便，达到防癌的目的。
多吃卷心菜，还可增进食欲，促进消化，预防便秘。
所以卷心菜是糖尿病患者的理想食物，可以很好地预防糖尿病并发症。
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编辑推荐

《家常降糖菜300例》中阐述了降糖的饮食调理方法，以及如何保持科学的饮食习惯来预防或控制现代
文明病的发生，希望能帮助您走出饮食误区，让您在享受美昧佳肴的同时，改善身体状况，全方位改
善体质。
《全家人的健康菜典》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性强。
降压菜、降糖菜等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。
四色印刷，图片精美，文字详细。
内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的食物和300道家常保健菜。
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