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内容概要

　　它由我国著名医学科学家胡维勤审定推荐。
书本精选了南北不同风味的420道家常菜，让你不出家门就能品尝四方佳肴！
另外，《家常地方菜第一书500例》还精选了80个实用饮食窍门，教你烧制原汁原味的地方特色菜。
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作者简介

胡维勤，著名医学科学家，国家领导人专职保健医生，中国人民解放军总参警卫局保健处主任医师。
1961年毕业于上海第二医科大学医疗系，曾师从于上海第一人民医院著名内科医师乐文照教授，协和
医院著名老中医祝谌予教授。
1971年调至北京中南海门诊部做专职医疗保健医生，曾先后担任过朱德总司令、华国锋主席的专职保
健医生，受命参加谷牧、姚依林、李先念、李富春、胡耀邦等同志的会诊和保健工作，积累了丰富的
保健经验，被国务院评为"有突出贡献的医学科学家"，1990年被中央保健委员会授予荣誉证书和荣誉
奖状，享受国务院特殊津贴。
曾参与编写的著作有《保健学词典》、《老年心血管病》等。
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章节摘录

插图：蔬菜是人们生活中必不可少的食物之一。
但是，对于蔬菜的营养价值，有些人却不甚清楚。
蔬菜可提供人体所必需的多种维生素和矿物质，1990年国际粮农组织统计人体必需的维生素C的90％
、维生素A的60％来自蔬菜，可见蔬菜对人类健康的贡献。
蔬菜中有多种多样的植物化学物质，是人们公认的对健康有益的成分，如类胡萝I、素、二丙烯化合物
、甲基硫化合物等。
目前蔬菜中可以有效预防慢性、流行性疾病的多种物质正在被人们研究发现。
蔬菜的营养价值与蔬菜的颜色密切相关。
颜色深的蔬菜营养价值高，颜色浅的营养价值低，其排列顺序是：绿色的蔬菜一黄色、红色蔬菜一无
色蔬菜。
绿叶蔬菜在蔬菜中的地位神圣，最重要的原因是它营养丰富。
植物中大部分营养物质和合成反应是在叶子中进行的。
要进行各种的合成就需要酶的参与，而酶是优质的蛋白质。
有了酶，还需要维生素、微量元素之类的物质在酶反应中起辅助作用，所以，叶子中维生素和蛋白质
的含量比较高。
把各类蔬菜营养来比较一番，评评其中的维生素C、胡萝卜、素、铁、钙、蛋白质等多种营养素，最
终的全能冠军肯定是绿叶蔬菜。
需要说明的一点是，花是代谢非常旺盛的部位，植物的营养物质优先输送到花里。
花也是营养丰富的部位，所以在营养分类上常常把“嫩茎叶”和“花苔”类蔬菜放在一起。
因而，每天的餐桌上至少应当见到两三种深绿色的叶菜。
同类蔬菜由于颜色不同，营养价值也不同。
紫茄子含有丰富的维生素P，它能增加微血管壁的抗压能力，改善血管功能，对高血压和易发生出血
倾向的疾病患者相当有益。
黄色胡萝卜、比红色胡萝卜、营养价值高，其除含大量胡萝I、素外，还含有具有强烈抑癌作用的黄碱
素，有预防癌症的功效。
同一棵菜的不同部位，由于颜色不同，其营养价值也不同。
大葱的葱绿比葱白营养价值要高得多，每100克葱白含维生素B，及维生素C的含量也不及葱绿部分的
一半。
颜色较绿的芹菜叶比颜色较浅的芹菜叶和茎含的胡萝l、素多6倍，维生素D多4倍。
另外，由于每种蔬菜所含营养素种类和数量各异，而人体的营养需求又是多方面的，所以，在选用蔬
菜时除了要注意蔬菜的颜色深浅外，还应考虑多种蔬菜搭配及蔬菜和肉类同吃。
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编辑推荐

《健康食材第一书500例》由南海出版公司出版。
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