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内容概要

常言道，民以食为天：食物是维持生命之树的物质基础，食物是人体最重要的营养来源，最主要的基
础。
唐代名医孙思邈早就指出：[安生之本，必资于食，不知食宜，不足以生存。
]科学证明，吃得好，并不表示就能摄取到人身体所需的各种营养，也并不意味着健康；没有山珍海味
，每天以五谷杂粮为伴也未必就营养不良。
    本书是依据中国传统医学理论和历史资料，结合前人及民间广为流传的宝贵经验，详细介绍了谷、
菜、果、肉及蛋、奶和佐料等日常膳食外，还详细阐述了如何均衡营养与科学饮食及家庭日常膳食与
健康，力求在日常饮食方面给予读者全面的综合指导。
　　《营养饮食全典》详细地介绍了『谷、菜、果、肉及蛋、奶和佐料的日常膳食』，还详细地阐述
了如何『均衡营养与科学饮食』及『日常膳食与健康』。
力求在上学饮食方面给予读者全面的综合指导。
　　《营养饮食全典》是依据中国传统医学理论和历史文献，结合前人及民间广为流传的宝贵经验，
加之本人在实践中的心得体会，通过广征博引，编撰而成，既具有传统的医学理论依据，又具有可信
性和可行性，你可视它为一本普及实用的家庭营养饮食读物，作为日常膳食中的借鉴。
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的新概念　　　　吃要合理　　　怎样吃蔬菜更科学　　　烹调技巧与营养　　　喝水的学问　　　
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章节摘录

书摘小米的特性：小米性凉，味甘咸。
    小米的功效：小米具有益气，补脾、和胃、安眠的功效。
    小米的营养成分：小米的营养成分包括脂肪、蛋白质、灰分、淀粉、还原糖等。
据现代研究表明，每100克小米中含脂肪1．68克、蛋白2．78克、淀粉77．5克、钙29毫克、磷240毫克
、铁4．7毫克。
小米中所含的蛋白质有谷蛋白、醇溶蛋白、球蛋白及谷氨酸、脯氨酸、色氨酸等。
色氨酸能促使大脑神经细胞分泌使人昏昏欲睡的5—羟色胺，同时不含抗血清素的酪蛋白，加之能促
使胰岛素分泌，进一步提高脑内色氨酸含量，所以说小米具有安眠作用。
另外，小米中的茎含瑞香甙，具有抗菌作用。
    小米的药理作用：小米对脾胃虚弱、反胃、呕吐、泄泻、或伤食腹胀，体虚低热，失眠等症都具有
一定的疗效。
据《本草纲目》中说：“粟米味咸淡，气寒下渗，肾之谷也，肾病宜食之；虚热消渴泄痢，皆肾病也
，渗利小便，所以泄肾邪也，降胃火，故脾胃之病宜食之。
”所以说，小米煮粥食用，有益丹田、补虚损、开肠胃。
同时，小米粥在睡前半小时进食，可以帮助尽快入睡。
    小米的食用方法：小米可煮饭、熬粥，还可磨成米粉冲成茶汤饮用。
下面介绍一款小米特色风味粥的制作方法。
    山药小米大枣粥：山药25克，小米50克，大枣5枚。
    做法：将3味分别洗净，大枣去核，共入锅内煮成粥，即成。
此粥具有健脾养胃，补虚止泻的效果。
    小迷的食用宜忌：明·李时珍说：“粟米煮粥食益丹田，补虚损，开肠胃。
”所以小米饭食适宜脾胃虚弱、腹泻、腹胀或体质虚弱之人食用。
由于小米是补气血食品，更适宜妇女产后及婴幼儿食用。
根据前人经验，粟米忌与杏仁同食。
与杏仁同食会造成吐泻。
    P5
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