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豆类是最便宜的健康食品!豆类富含异

黄酮!可保护心脏"预防心血管疾病# 豆类中

的饱和脂肪酸含量较低!是人体优质的蛋白

质来源$ 此外!豆类还利于骨骼和前列腺健

康!能缓解女性更年期不适$ 黄豆制成豆制

品更利于吸收!而其他豆类!炒菜%炖菜"做

汤均可!营养成分都能较好地保留$

()*+,#-./0

大蒜和洋葱几乎是厨房里最物美价廉

的&药物'之一!它俩同为葱属植物!都含有

杀菌和抗病毒化合物! 利于人体提高免疫

力!全力对抗&入侵者'$ 美国研究还发现!

饮食中加入洋葱和大蒜有助于预防食道

癌%口腔癌%卵巢癌等多种癌症 (洋葱和大

蒜中含有的
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种植物化学成分!可使高血

压发病率降低
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!还有消炎 %抗氧化 %预

防肿瘤的功效# 为发挥大蒜的杀菌作用!最

好捣碎后放
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分钟后再吃! 让蒜氨酸

和蒜酶等物质互相作用! 形成保健价值更

高的大蒜素#
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研究发现 !芹菜含有 &四氯苯酞 '化合

物!能降低胆固醇# 另外!大家对芹菜中的细

丝一定不陌生!这就是膳食纤维!可促进胃

肠蠕动!排出肠道垃圾# 从这两点来看!芹菜

可以当之无愧地称为血液和肠道的清道夫#

不仅如此!芹菜还富含矿物质%维生素
>

和

酚酸!有助于人体抵抗流感%减轻过敏%预防

癌症# 芹菜叶的某些营养成分高于芹菜茎!

比如胡萝卜素含量是茎的
77

倍! 烹饪时不

要丢掉!可焯水和豆腐干凉拌!也可剁碎后

和肉馅拌匀包饺子吃#

:;3<4=>?

德国一项针对
$

型糖尿病患者的最新

研究指出 ! 肉桂可降低约
?:;

的血糖 %约

!2;

的胆固醇和甘油三酯! 因此可在一定程

度上减少
$

型糖尿病患者心脏病发作的风

险# 肉桂是一味性温的中药!国外已将肉桂

作为原料生产膳食补充剂# 寒冷的冬天!将

肉桂代茶饮用!养生效果很好!但一天摄入

量最好不超
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柑橘类水果含近
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种抗癌化合物!可

谓癌症克星# 澳大利亚研究发现!每天食用

柑橘类水果!可降低
=:;

的口腔癌%喉癌%胃

癌等发病风险# 另外!柑橘类水果的血糖指

数较低!尤其是柚子!特别适合糖尿病患者

食用# 生活中!很多人喜欢将橙子%西柚等榨

汁食用!以为这样更利于营养的吸收!其实!

榨汁过程中会损失大量的膳食纤维!使水果

的营养价值大打折扣!因此建议大家最好直

接吃水果#
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姜是一种天然的镇痛剂和解毒剂# 美国

迈阿密大学最新研究发现!生姜提取物能显

著缓解炎症%减轻膝盖关节炎疼痛!每天食

用
!

盎司)约
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克*生姜!就能起到显著的

止痛效果$ 另外!生姜还有杀死流感病毒"对

抗感染"控制胆固醇"降低血压的作用$ 姜的

食用方法丰富多样!炒菜"腌肉"煮泡姜茶均

可$ 生活中!容易晕车"晕船的人!口中含片

生姜!能缓解呕吐"头晕"冒冷汗等不适$
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薄荷入口清凉! 常被用于制作口香糖

和润喉药$ 薄荷家族有数百种植物!包括罗

勒"迷迭香"百里香"薰衣草等$ 薄荷性辛"

凉!能疏风散热 "清咽利喉 !改善感冒引起

的发烧"咳嗽等症状$ 另有研究表明!薄荷

含有一种化合物!可阻止神经递质&乙酰胆

碱'的分解!从而有助于提高记忆力$ 生活

中! 干薄荷叶可以泡水喝! 而鲜薄荷叶泡

茶"凉拌均可$
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辣椒中营养成分十分丰富! 一个辣椒

中包含了
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族维生素" 维生素
>

" 维生素

%

"维生素
A

"胡萝卜素 "叶酸等多种维生

素!且维生素
>

含量比橙子和柠檬还多$发

表在+英国营养学杂志 ,的研究发现 !吃饭

时喜欢加两勺干辣椒粉的女性! 比那些不

吃辣椒的女性! 吸收的热量和脂肪要少得

多!身材更苗条$ 美国南卡罗来纳大学研究

指出!辣椒含姜黄素!能帮助肌肉在运动后

恢复!可强健肌肉$ 辣椒还含有植物中最强

的抗氧化剂之一---番茄红素! 防癌功效

显著$ 专家提醒 !辣椒虽好 !但应 &食之有

度'!上火者"胃肠炎病人 "患有痔疮者 !最

好少吃或不吃辣椒$
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石榴果肉红如玛瑙!清甜甘酸!十分诱

人!而石榴籽的营养价值更高$ 石榴籽富含

维生素
>

"多酚类物质和类黄酮!这些都是

强抗氧化剂!有延缓衰老的作用!还可预防

和缓解由衰老引起的疾病$ 常吃石榴不仅能

让人皮肤白嫩! 还能预防皱纹过早形成"淡

化老年斑$ 石榴最好果肉和籽一起吃!牙口

或胃肠不好的朋友!最好榨汁食用$

!生命"


