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内容概要

本书即本着科学的原则，为贫血患者制定了实用、科学的配餐方案。
全书分四部分，其中第一部分简明详实地介绍了贫血患者饮食调养的常识，给读者以原则性指导；第
二部分以图文并茂的形式详细介绍了100个精选配餐的原料、功效、做法、适用人群、吃法、配餐禁忌
，并在每个食谱中设计了别具特色的小贴士，介绍了与食谱有关的小知识或与疾病有关的知识，帮助
读者更好的操作食谱；为指导日常配餐，第三部分中用本书所介绍部分菜肴制定了“一周配餐表”，
为读者提供了科学配餐的模式，仅供参考；第四部分所仪式的贫血单方供贫血患者试用，简单，方便
，多行之有效。
希望广大贫血患者能从中找到适合自己饮食习惯的美味菜肴，真正做到吃的科学，吃的健康，有效的
防治贫血，提高生活质量。
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章节摘录

书摘3.生活方式注意事项    积极防治引起贫血的慢性疾病，尽可能不用影响铁吸收和加速铁排泄的药
物。
    纠正不良的饮食习惯，如偏食、挑食以及单纯素食等。
    贫血病人抵抗力较低，应特别注意食品卫生，不吃生冷和不卫生的食物。
    烹调宜应用铁制炊具。
    淘米时不宜用手搓，次数宜少；蔬菜要新鲜，现买现做，先洗后切。
    烹调蔬菜时不宜高温和时间过长，应用急火快炒，以防B族维生素和维生素C、叶酸损失过多；在烹
调加工肉类时不要加碱，否则可使维生素B12遭到破坏巴氏消毒牛奶也能使维生素B12丢失。
    养成现代科学健康的生活方式，如戒烟酒，不熬夜，要经常保持乐观情绪，心情愉快，性格开朗，
保证有充足的睡眠及充沛的精力和体力，并做到起居有时，娱乐有度，劳逸结合。
    要经常积极参加体育锻炼活动，每天至少半小时。
增强体力和造血功能。
    再生障碍性贫血患者应避免与会引起骨髓损害或抑制的化学药品，放射性物质及药物接触。
    4.饮食误区与禁忌    不宜进食坚硬、油炸及各种刺激性食物。
    不宜同食过甜、过咸、高纤维、不易消化及辛辣食物。
    禁忌饮酒，患慢性酒精中毒的病人，多数伴有叶酸缺乏。
    贫血患者不宜饮浓茶、咖啡、可乐等。
    铁剂应避免和四环素同时服用，因为四环素能和铁剂结合，使铁的吸收减少。
    P4-5插图
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媒体关注与评论

书评中医讲“药食同源”，也就是人们常说的“药补不如食补，药疗不如食疗”，这是中华五千年文
明史典型的经验总结。
本系列丛书选择了18种常见慢性疾病，对每种疾病的饮食调养原则与技巧、最佳调养食品、生活方式
与注意事项、饮食误区与禁忌分别作了详细阐述。
每种疾病精选了100个营养美味配餐图谱供读者选用。
对每道配餐的功效、原料、做法、适用人群及吃法、最佳配餐或禁忌分别作了简要说明，用健康小贴
士的方式提供了特色鲜明的营养科学知识或烹饪技术，每本书最后还编制了一周配餐表和30余种简便
易做的食疗单方。
    这套丛书紧扣时代脉博，融知识性、实用性、科学性、趣味性为一体，为现代慢性疾病的防治提供
了行之有效的思维方法和食疗知识及相关食品家庭制作技巧。
本书必将为常见慢性疾病患者早日康复造福，为患者家属和热心读者喜爱。
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编辑推荐

　　本书简要介绍了贫血症饮食调养原则，收集了100个饮食配餐，简要介绍了每道菜的功效、原料、
做法、适用人群、吃法及有关禁忌并列出一周配餐表，还收集了单方。
本书语言通俗易懂，图文并茂，紧扣时代脉博，融知识性、实用性、科学性、趣味性为一体，为现代
慢性疾病的防治提供了行之有效的思维方法和食料知识及相关食品家庭制作技巧。
可供贫血症患者及其家属、社区医生、营养师参考阅读。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<贫血>>

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


