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前言

吃，是生活中必不可少的事情，但家里日复一日的饭菜，是不是让你对如此享受的事情已毫无想法和
追求？
    病，是生活中的小插曲，虽说感冒、发烧等小病没什么大不了，但病起来确实很难受。
除了吃药，有没有想过生病时该吃点啥、能吃点啥来缓解病情，加速身体恢复？
    本书精选《健康时报》经典栏目——饮食圆桌会的内容，将健康时报社记者采访的近百位营养专家
的饮食心得，通过文字与大家心贴心地进行分享。
营养专家他们都在吃什么、怎么吃？
如何让做饭成为一种乐趣，让吃成为一种享受，让食物成为治病的助手？
让我们从书中寻找答案吧！
    本书内容均为健康时报记者采写，稿件内容的版权归本报所有。
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内容概要

《营养专家圆桌会》这本书从“健康地吃，吃出健康的人”的角度出发，以权威营养专家数十年的工
作经验，把全面揭示健康饮食的秘诀与大家分享。

书中有针对性地将现代人最困惑的饮食问题提炼出来，从专业角度为大家解析，并将最合理的营养建
议提供给广大公众。
这是一本改变你饮食观念的健康书，也是一本揭秘健康饮食的养生书。
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章节摘录

版权页：   春季气候多变化，各种致病菌也容易传播，感冒的人也就多了起来。
感冒后该喝点什么呢？
 我首先推荐的是大量喝水，而且以白开水为主就行。
当然，适当喝一些果汁补充维生素C，也对感冒的恢复有一些好处。
当然，我这里说的果汁是鲜榨果汁，不是超市里的瓶装饮料（果汁浓度低、含糖量高）。
 水果中，橙子的维生素C含量较高，且比较容易榨汁，自己动手现榨现喝，最为健康。
榨汁时籽要去掉，果肉与果汁一起喝下去，既可以增加膳食纤维，帮助消化，又可以减缓吸收，避免
血糖提升过快。
除了橙子，猕猴桃也是我所推荐的，可以加些到果汁里调味。
 （桑叶白茅好降燥） 南京市中西医结合医院中医科主任王东旭： 这段时间的感冒一般为流感病毒所
致。
而流感常伴有高热症状，从中医上来说归属于风热感冒，是伤了阴津，因此需滋阴降燥。
 针对这一类感冒，我一般推荐用15克桑叶和18克白茅根煮水来代茶饮，不仅可以对抗热病伤津，还可
以去除余热，大家不妨去中药铺买一些回家试试。
 桑叶有清肺热、明目、生津之效，而白茅根又可以清热、滋阴、利尿。
二者搭配使用，相得益彰，对于像流感这样的燥性感冒，非常有效，可适当加些冰糖，味道也不难喝
。
 另外，这道茶饮还不局限于风热感冒，对于春天的燥热、鼻子出血等上火症状也可适用。
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编辑推荐

《营养专家圆桌会》精选《健康时报》经典栏目——饮食圆桌会的内容，将健康时报社记者采访的近
百位营养专家的饮食心得，通过文字与大家心贴心地进行分享。
营养专家他们都在吃什么、怎么吃？
如何让做饭成为一种乐趣，让吃成为一种享受，让食物成为治病的助手？
让我们从书中寻找答案吧！
 《营养专家圆桌会》内容均为健康时报记者采写，稿件内容的版权归本报所有。
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