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内容概要

当今科学技术的飞速发展，为防治骨质疏松症提供了强有力的技术支撑。
尽管引起骨质疏松症的原因很多，但主要原因是饮食的不科学、不合理，从而导致人体缺钙、磷、镁
、锰、维生素D、蛋白质和某些激素。
因此，通过营养配餐、调整日常饮食结构，补充人体不足成分，就能在日常饮食之中防治骨质疏松症
。
    本书为防治骨质疏松症提供了100种营养美味配餐，对每个配餐都列出了菜名、功效、原料、做法和
吃法以及最适配餐、小贴士等项内容。
做到了通俗易懂，图文并茂。
突出的特点是把实用性和可操作性紧密结合在一起，形象生动，一目了然。
    本书可供骨质疏松症患者、中老年朋友、家庭主妇以及社区医务人员参考。
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章节摘录

书摘　　15.龙马童子鸡　　功效：温肾壮阳，补钙补锰。
　　原料：虾仁15克，海马10克，仔公鸡1只(约1000克)，料酒、味精、精盐、生姜、葱、水豆粉、清
汤适量。
　　做法：(1)将鸡宰杀，除内脏，洗净后放入盆内；　　(2)将海马、虾仁用温水洗净，浸泡10分钟，
分放在鸡肉上；加葱、姜、清汤，上笼蒸至肉烂熟；　　(3)出笼后拣去葱、姜，放入味精、食盐、勾
芡汁，淋在鸡上即成。
 　　适用人群：适用于骨质疏松症的男性阳痿患者食用，吃虾仁，海马和鸡肉，每周一次。
　　16.归芪炖鸡　　功效：补气血，补钙锰。
　　原料：炙黄芪100克，当归20克，仔母鸡1只(1000克)，料酒、味精、胡椒粉、精盐、葱、生姜各适
量。
　　做法：(1)将鸡宰杀去毛和内脏洗净，放沙锅内，再放入黄芪、当归、葱(挽结)、生姜(拍破)、料
酒、胡椒粉；　　(2)大火煮沸，撇除浮沫，改小火炖2～3小时即可。
吃时可加味精、精盐。
　　适用人群：适用于神疲体倦、四肢乏力的骨质疏松症患者。
　　P22-23插图
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媒体关注与评论

书评“慢性疾病营养美味配餐图谱”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搏，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

　　本书简要介绍了骨质疏松症饮食调养原则，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。
可供骨质疏松症患者及其家属、社区医生、营养师参考阅读。
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