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親愛的朋友, 
大家好!

有人這麼說:『藥補不如食補, 食補不如運動, 補身不如補心,行善最樂最補』由此可知,行善是一帖世上最好的藥. 又有人說「民以食為天」為了生存，我們得吃東西, 攝取賴以存活的能量.自古就有“寓醫於食”、 “ 藥食同源”之說，“食療”故名思議，即食物療法或飲食療法. 四月天, 草莓開始上市,「心田園地」將為您介紹有關草莓的點點滴滴,希望能在食療方面對您有所助益.

草莓的營養成分及功能

1.天然草柔花酸(Cellagic):能保護人體細胞對抗發霉食物及其他致癌物,降低某些癌症的可能性。

2.維生素C:草莓的維生素C比蘋果、葡萄足足要高出10倍以上。使腦細胞結構堅固,皮膚細膩有彈性,能預防多種癌症,分解食物脂肪,有利消化。

3.果膠及纖維素:可促進胃腸蠕動,改善便秘,預防痔瘡,腸癌的發生。草莓中含有的胺類物質,對白血病,再生障礙性貧血有一定療效。 

4.酚類(Phenols):可強心,抗發炎,抗癌。抗發炎成分可以緩解COX酵素的活性而減輕疼痛。

5.鞣花單寧酸(ellagitannin):能防止致癌物將健康的細胞轉變為癌細胞,降低癌症的死亡率。

6.其他營養素:草莓富含葡萄糖、果糖、蔗糖、檸檬酸、蘋果酸、果膠、胡蘿蔔素、維生素B1、B2、氨基酸、煙酸及礦物質鈣、鎂、磷、鐵等，對生長發育均大有裨益。 

7.中醫方面: 草莓性味甘、涼，入脾、胃、肺經，有潤肺生津、健脾和胃、利尿消腫、解熱祛暑等。
注意事項

1 .草莓是最常見的過敏食物之一:食物過敏的症狀包括：胃腸障礙、反覆感染（如耳朵感染、膀胱感染）、尿床、氣喘、鼻竇炎、濕疹、皮膚出疹子、關節炎、疲乏、頭痛、憂鬱、失眠等。

2.需注意殺蟲劑殘餘:草莓的殺蟲劑殘餘在20種常見水果中排名第一，因此要選擇有機種植的草莓，殺蟲劑會降低肝臟的排毒功能、阻礙細胞製造能量、使神經無法適當傳遞訊息。 

3.草莓含有草酸鹽,患有腎臟和膽囊疾病還未治癒的人不適合食用，因為大量食用後,碳酸鹽會聚積於在體內中而引起結晶。另外草酸鹽也會影響鈣質的吸收，因此不要與高鈣食物一起食用.


食譜
自製果汁：草莓８～１０粒、酸牛奶（發酵乳，如養樂多）１００ｃｃ、蜂蜜３匙。將草莓洗淨去蒂，全部材料用果汁機攪拌成汁即成。可滋潤皮膚、增加活力

山藥草莓果汁: 山藥250g、草莓12粒、鳳梨250g、冷開水750cc、冰塊半杯、蜂蜜少許
作法
山藥、鳳梨削去外皮並切成小塊狀,草莓洗淨並去蒂頭待用。冷開水和冰塊倒入調理機攪打起氧泡,再放入所有材料和蜂蜜打均勻。將濾心棒蓋住濾心口,倒果汁入杯中即可享用.

身心靈活動看板

1.健康講座:04/23/06(星期日) 2:00pm-4:00pm  地點: 5642 La Palma Ave #207 Anaheim

內容包括: 專題講座-認識食品添加物, 簡易健康餐點示範及品嚐.

2.廣論研討班新班說明會: 

Yorba Linda: 05/05/2006(星期五) 7:30pm-9:00pm  909-595-6545(日),714-779-2478(夜)

San Gabriel: 05/10/2006(星期三) 7:30pm-9:30pm  909-595-6545(日),626-287-7288(夜)

3.2006年福智生命體驗營: 

將於6月9日至6月12日 假Pitzer College (City of Claremont) 舉行,招收18歲以上社會各階層人士,大專生及12年級高中生.活動主軸是身體健康與心靈成長. 課程內容有專題講座,影片教學,戲劇,小組討論,經驗分享…等,保證不虛此行.名額有限, 請儘速報名.

報名電話 909-595-6545 (黃春玲) 或心田素食服務人員(909) 468-5155。.

心田新產品介紹

有機枸杞子: 來自喜馬拉雅山的原始品種, 百年來被藏人視為是增強體力與長壽的來源.

有機白糯米: 來自花蓮好山好水的銀川白糯米,將是您端午粽子的最佳材料.(有長,短2種).

有機米果: 糙米香中透著淡淡的味噌味,鬆鬆脆脆,令你一吃欲罷不能,是少油少糖的健康零食.

有機棉白襪: 輕軟舒適,吸汗透氣薄料短襪,適合春,夏,秋天穿著,將是母親節送禮的最佳選擇.
心田園地
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