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内容概要

　　《黄帝内经二十四节气养生》讲解建立良好的饮食结构和饮食习惯，可预防和治疗高血压及其并
发症；正确的运动起居能帮助降压药物更好的发挥疗效，减少药物对身体的副作用。
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章节摘录

版权页：   【食材功效】 胡萝卜含有大量的胡萝卜素，被人体吸收后可转化为维生素A，维生素A是骨
骼、细胞等正常生长发育的必需物质，有助于细胞增殖与生长，是卵巢及机体生长的要素。
 胡萝卜还具有突出的防癌抗癌作用，甚至对已经转化的癌细胞也有阻止它发展或使其逆转的作用。
 胡萝卜中含有较丰富的叶酸和木质素，也有提高机体抗癌的免疫力和间接杀灭癌细胞的功能，对卵巢
癌的防治也有一定的作用。
 营养学家发现：经常吃胡萝卜及其他富含维生素A的女性，其患卵巢癌发生的概率比普通女性降低50
％以上。
 【营养师提醒】 1.在食用胡萝卜时，不宜切碎后再水洗，也不宜加太多醋，以免使营养流失。
 2.胡萝卜不宜与酒同食，会造成胡萝卜素与酒精一同进入人体，在肝脏中产生毒素，引起肝病。
 【保养卵巢的贴心美食】 胡萝卜牛肉小米粥：小米60克，牛肉、胡萝卜各50克，姜末、盐各适量。
小米洗净；牛肉洗净，切碎末；胡萝卜洗净，去皮，切成碎丁。
锅内放入清水煮沸，放入小米、胡萝卜丁，煮沸后换小火煮至小米开花，加牛肉末、姜末煮熟，调入
盐即可。
 胡萝卜炒蘑菇：胡萝卜250克，蘑菇100克，黄豆、西蓝花各30克，植物油、盐、味精、白糖各适量。
胡萝F洗净，切成块；西蓝花掰成小朵、洗净；蘑菇洗净，掰成块；黄豆泡发。
锅内倒油烧热，放入胡萝卜块大火炒；然后再放黄豆爆炒；再加少许水炒至水干时，装入盘内。
另起锅倒油烧热，放入西蓝花、蘑菇炒至熟透，加胡萝卜、黄豆、适量盐炒匀，加入适量味精、白糖
炒匀即可。
 胡萝卜烧牛腩：胡萝卜块250克，牛腩块150克，植物油、盐、味精、蚝油、胡椒粉、大料、水淀粉、
香油、料酒、葱段、姜片各适量。
锅内放水煮沸，放入牛腩，用中火煮去血水，捞出冲凉备用。
另起锅放植物油，烧热后放入姜片、葱段、大料、牛腩、胡萝F、料酒炒香，再加入盐、味精、蚝油
、胡椒粉、少许水，用中火烧30分钟，待牛腩烂熟时，用水淀粉勾薄芡，淋上香油即可。
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编辑推荐

《养好卵巢女人不怕老》由上海科学普及出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<养生祛病饮食宜忌>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


