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前言

我家乡的人忌讳谈“吃粥”，就像避讳谈到贫穷一样。
但我看到城里那些富贵人家设宴时，粥都会出现在餐桌上，而且，如果没有粥吃的话，主人和客人都
会不高兴。
其实粥本来就不单单是穷人的食物。
自古以来，那些闹饥荒的日子，都是靠粥来救济饥饿的人。
那些失意的人以粥为食，是为了不要丧失人良好的品性。
古人会说：我耕种贫瘠的田地只是为了能为家人提供厚粥。
说那些话的人，其实只是自谦的说自己家里没有丰厚的家产，不敢吃得太丰盛。
由此可看得出粥真的是很适合囊中羞涩的人。
我最近读的关于养生的书，都极力称赞粥的好处。
说粥很适合保养身体：一是便宜，二是味道不错，三是滋润生津，四能利膈，五是易消化。
我试了试，果然如此。
每天早上起来，啜食三四碗粥，也不会觉得过饱或出现消化不良的情况。
其实我很不喜欢说自己“老了，身体不如以前”之类的话，但我确实觉得吃粥后，身体比十年前更加
健壮了。
自从我拿到了前人关于粥的记录，并坚持吃粥，觉得自己越来越年轻了。
粥的作用确实很大。
我收录了李时珍的《本草纲目》和高濂编著的《遵生八笺》里关于“粥”的相关条目，再根据自己的
一些经验，编写了这本《粥谱》，既能让自己不时翻阅查看，也能留给那些奉养老人或喜好养生的人
，让大家都知道吃粥的好处。
这是利己利人的好事。
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内容概要

　　食用粥膳是为了在日常生活饮食中达到养生保健的目的。
粥膳具有制作、食用方便，易被吸收，长期食用无副作用，可根据具体情况适时选用等优点，所以粥
膳日益成为现代人饮食养生的首选。
     作者收录了李时珍的《本草纲目》和高濂编著的《遵生八笺》里关于“粥”的相关条目，再根据自
己的一些经验，编写了这本《粥谱》，既能让自己不时翻阅查看，也能留给那些奉养老人或喜好养生
的人，让大家都知道吃粥的好处。
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作者简介

作者：(清代)黄云鹄 编者：《中华养生粥》编写组
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章节摘录

插图：滞公英含有丰富的矿物质，小仅能帮助预防缺铁性贫血，而且其中的钾和钠能共同起到调节人
体内水盐平衡的作用，并可稳定心率。
蒲公英含有丰富的卵磷脂，可以预防肝硬化，增强肝和胆的功能。
现代医学研究表明，蒲公英植物中含特有的蒲公英醇、蒲公英素以及胆碱，有机酸，菊糖，葡萄精、
维生索、胡萝卜索等多种健康营养的活性成分，同时含有丰寓的微量元索，其钙的含量为番石榴的2
倍、刺梨的3倍，铁的含量为刺梨的4倍，更重要的是其中富含具有很强生理活性的硒元素。
实验证明，蒲公英对金黄色葡萄球菌、溶血性链球菌，肺炎双球菌、脑膜炎双球菌、白喉杆菌、绿脓
杆菌、痢疾杆菌、伤寒杆菌、卡他球菌等，皆有杀火作用，对结核杆菌、某些真菌和病毒也有一定的
抑制作用，因此在一定程度上可代替抗生素使用。
蒲公英含有丰富的蛋白质、粗纤维、钙、磷、铁、胡萝卜索、硫胺素，核黄素、抗坏血酸等成分，有
较高的医疗保健作用，是一种颇具开发利用价值的野生保健蔬菜。
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媒体关注与评论

五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精气　　——《黄帝内经》古方
用药物诸谷作粥，治病亦甚多。
　　——李时珍晨起食粥，推陈出新，利膈养胃，生津液，令人一口清爽，所补不小。
　　——明代李梃《医学入门》健脾运胃，久病虚乏者，煮粥食最宜。
　　——《柑园小识》
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编辑推荐

《中华养生粥》：用料简单 制作简便 功效显著
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