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内容概要

《全家人都爱的美味营养粥》图文并茂，从不同角度细致介绍了适宜不同季节、性别、年龄、体质、
病症的美味营养粥，特别对时下流行的沙锅粥、粥底火锅也做了详细的介绍，并且推荐了搭配粥的爽
口小菜。
各种粥做法详细，营养价值高，适宜人群明确，可满足全家人的不同需求。
食疗贵在坚持，坚持喝适合的粥，相信会对保持身体健康、维持充沛精力和愉悦的心情起到很好的作
用！
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作者简介

　　刘云丽：中医学硕士，医师。
现为《医药养生保健报》记者。
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章节摘录

版权页：   插图：    胃病患者可以喝粥 有慢性胃炎、胃溃疡等慢性胃病的患者，由于胃肠功能不佳，
其胃排空的时间就会延长，以至于食物会在胃中堆积，不易消化，这样就会给胃造成负担，加重或者
诱发胃病的发作。
粥主要是用米熬制的，米汤具有养胃的作用，可以在胃黏膜表面形成一层保护层，起到滋养的作用，
并且粥容易消化，不会对胃产生机械性的刺激，所以慢性胃病患者喝粥，对胃病的康复十分有利。
 胃病患者要适度喝粥 说喝粥有利于胃病康复，并不代表着天天要暍粥、顿顿要暍粥，完全就不吃其
他有硬度的食物了。
如果只是每天暍粥，顿顿喝粥，我们就无法慢慢咀嚼，进入胃内的食物就无法在口中与消化液均匀混
合，这样就会加重慢性胃病患者胃痛、消化不良、反酸、嗳气等不适症状。
细嚼慢咽是养生保健一直提倡的进食方式。
其实这不仅仅是为了慢慢品尝食物滋味和把食物嚼碎，还具有使食物和唾液混合的作用。
唾液中含有可分解淀粉的消化酶，食物与其混合后，可由胃液来加以消化，最后由肠液协助完成整个
消化过程。
所以唾液、胃液、肠液都是消化、吸收必不可缺少的消化液。
若是只暍粥各种消化液分泌必然不足，势必会影响消化，另外，粥是加水熬制而成的，口腔、胃、肠
分泌的消化液被稀释后，就不能及时消化食物了。
加上粥体积大，会使胃部膨胀，胃的运动会变得缓慢，进一步加重了胃的负担而不利于消化。
因此，慢性胃病患者不能天天喝粥、顿顿喝粥，还得适量增加一些有硬度的食物，只要细嚼慢咽，有
硬度的食物对胃也不会有伤害，反而有利于消化，对胃病的好转也会有所帮助。
 胃病患者熬粥、喝粥的技巧 慢性胃病患者熬粥的时候，主料最好选择粳米和小米，不要选择粗糙的
玉米，可以在粥中加入一些补脾益胃的辅料，如山药、莲藕、胡萝卜、茯苓、土豆、扁豆、大枣等，
注意不要加任何糖进行调味。
 高脂血症患者 粥一般都比较清淡，高血脂的人喝粥可以稀释血液，对疾病的恢复有一定的帮助。
但是需要注意，在粥的搭配方面，千万不要选择肉类以及海鲜类食物。
中医认为，高脂血症患者大多体内痰湿较盛，而肉类、海鲜类食物属于肥甘厚味之品，容易生痰化湿
：现代营养学则认为，肉类大多含脂肪高，海鲜类很多都含有大量的胆固醇，在粥中搭配这些原料对
高脂血症患者非常不利，容易加重其原有的病情。
另外，若是常喝这些肉粥或者海鲜粥，曰久还会诱发动脉粥样硬化，甚至形成血栓。
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编辑推荐

《全家人都爱的美味营养粥》编辑推荐：喝粥是我们日常生活必不可少的，这些粥，选料最简单，营
养功效最明确，保证每一款都做得出来，通过粥来调养自己和家人的身体，改善一些小问题，非常方
便实用。
200多道粥谱，按照四季、人群、体质、小问题来分类，简单营养，好吃还好做。
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