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前言

中华美食世界闻名，位列全球3大美食国家之一。
数千年来，中餐积累了精湛的烹调技艺，仅烹调的操作方法就有烧、炸、烤、烩、熘、爆、煸、熏、
卤、煎、氽、贴、蒸等近百种，从而形成了各式各样、千差万别、风味各异的菜系和品种。
据不完全统计，现在全国约有各式莱肴一万多种。
中菜有以下四个突出的特点：一是就地取材，以鲜制胜。
就地取材使菜肴地方特色突出并保证鲜活。
二是善用火候，火功独到。
根据不同原料的质地特点、成品菜的风味要求，分别采用大火、中火、小火烹调。
三是娴于工艺，浓淡相宜。
除爆、炒、熘、炸、烩、煮、烤等技法各有千秋外，各地每有特色菜品而闻名。
四是注重天然，以食养身。
我国有医食同源的传统，讲究食补，这是中菜的一大特色。
对饮食保健与饮食治疗，我国医药学很早就已进行了深入细致的研究。
在我国最早的医学典籍《黄帝内经》中就已奠定了饮食保健与饮食疗法的理论基础。
在《黄帝内经》的诸多篇章中都有关于饮食养生保健与饮食治疗的论述，阐述饮食五味各有所长、各
有所短，人体五脏及疾病对饮食五味各有所宜、各有所忌，必须根据个人的年龄、体质等不同情况，
因人、因地、因时而制宜，务使五味调和而服之，才能达到扶养正气、防病治病的目的；而切忌偏嗜
偏食，以免破坏人体的阴阳、五脏的协调平衡，而给人体造成某些祸害，或不利于某些疾病的调养康
复。
要而言之，就是无论饮食保健还是饮食治疗都必须坚持辨证论治的基本原则。
《黄帝内经》的这些理论，对后世直至今天仍然具有指导性的作用。
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内容概要

饮食是人体生存、成长和维持健康所不可缺少的营养来源。
饮食要有规律和节制，饥饱要适宜，饮食要讲究卫生，饮食营养要全面，不宜偏嗜，如饮食失节或饮
食不洁，均极易导致疾病的发生。
中医学很早便认识到饮食与疾病的发生有一定的关系。
若饮食失节，饥饱失常，便会使肠胃功能失调，不能克化饮食，积滞内停而成积聚症瘕。
    另外，中医学认为不当的饮食习惯或饮食偏嗜，往往给予机体某些不良的刺激，在肿瘤特别是消化
道肿瘤的病因中占有重要地位。
    无论是饮食不节（洁），饥饱失度或饮食偏嗜，均能影响脾胃的功能，最终导致津伤气结痰凝而变
生肿块。
这些观点与现代营养和肿瘤发生的观点颇相似。
现代医学研究也已经证明，良好的饮食习惯对于身体的健康有着重要的意义。
    膳食平衡，是身体健康的根本。
吃得好，不如吃的巧。
配合身体与环境的不同条件，选择正确的饮食搭配，让食物来调节、改善你的新陈代谢，帮助身心处
于平衡的状态，才是通往健康的正确路径。
     本书罗列健康家常菜1388道，教您打造一种食物多种做法，每种做法不同滋味！
烹炒煎炸一网打尽，10分钟就能成大厨！
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章节摘录

插图：第1章特色营养餐儿童聪明餐现今的家长，对子女呵护备至，爱护有加，可是对他们的营养需
求，却是一知半解甚或一无所知。
很多家长仍以为孩子吃得“多”就等于“有营养”，其实不同年龄的儿童对营养素各有不同需求，饮
食均衡，孩子才能健康快乐地成长。
健康体魄由充足的热量开始。
充足的热量能帮助孩子：活力充沛；维持身体各部分机能；精神集中；进行各项活动、游戏；促进营
养素的消化和吸收。
若孩子经常出现下列情况，表示平日的热量摄取可能不足：孩子有过矮或过瘦的情况；经常投诉肚子
饿；常吃小吃和零食；精神混乱，不能集中；经常感到疲倦、乏力。
那么，这时就需要多补充营养，主要有以下几种。
健脑的营养素：大脑由亿万个细胞组成，要大脑正常地活动和运作，有赖充足的营养。
大脑对食物的要求十分严格，只能依赖碳水化合物的食物制造糖分，因此饮食中必须要有饭、面、面
包、米粉等富含碳水化合物的食物。
碳水化合物：是热量主要来源，缺乏时大脑活动会变得迟缓。
但应避免过食单糖类食物（如糖果），免令孩子过于活跃。
食物来源有净米饭、面包、饼干、粉面。
蛋白质：是制造细胞和神经传递物的重要元素之一，若缺乏，会影响思考、记忆和语言能力等。
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编辑推荐

《家常健康菜谱1388例》由快乐美食当家出版。
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