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内容概要

　　《全家人的健康菜典：家常养胃菜300例》对日常生活中最常用的50种具有养胃功效的食物进行了
详细的解析，详细介绍了每一种食物的营养成分、养胃功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及
以这些食物为主料烹制的300道家常菜肴。
这些菜肴均介绍了详细的制作方法、功效以及中医师对每一道菜的点评意见。
书中还阐述了养胃护胃的饮食调理方法，以及如何保持科学的饮食习惯来预防或控制现代文明病的发
生，希望能帮助您走出饮食误区，让您在享受美味佳肴的同时，改善身体状况，全方位改善体质。
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章节摘录

版权页：   插图：    我们的胃就像一部每天不停工作的机器，要想这部机器不发生故障，能够很好地
运行，那就要在使用的过程中好好地养护我们的胃了。
下面就让我们来了解一下饮食上应知道的养胃10件事吧。
 少吃油炸食物和腌制食物 油炸食物不容易消化，常吃会加重消化道负担，多吃会引起消化不良，还
会使血脂增高，对健康不利。
而腌制食物中含有较多的盐分及某些可致癌物，不宜多吃。
 少吃生冷食物和刺激性食物 生冷和刺激性强的食物对消化道黏膜有较强的刺激作用，容易引起腹泻
或消化道炎症。
 规律饮食、定时定量 有研究表明，胃酸分泌具有一定的规律性，常食零食或吃饭的时间不同定，会
使胃工作紊乱，破坏了胃酸分泌的正常节律，久之可导致胃病。
而有规律地进餐，定时定量，可形成条件反射，有助于消化腺的分泌，更利于消化；还有每餐的进食
量应适度，过饥或过饱，均会使胃正常运转失常而致消化不良。
因此，应养成定时、定量饮食的良好生活习惯，做到每餐食量适度，每日3餐定时，到了规定时间，
不管肚子饿不饿，都应主动进食，避免过饥或过饱。
 细嚼慢咽 细嚼慢咽有助于消化道功能活动协调，减轻胃肠负担，对胃部健康很有帮助。
吃饭的时候，反复细嚼的过程中，由于条件反射，胃、肠、胰、胆开始转入活动状态；待食物咽下后
，胃、肠、胰、胆的分泌或蠕动便可以进入活跃状态之中，使消化过程顺利进行，不至于产生嗳气、
吐酸水、胆汁逆流等病理反射。
所以我们要少食粗糙、过硬食物。
对食物充分咀嚼，使食物尽可能碎烂，食物充分咀嚼次数愈多，随之分泌的唾液也愈多，对胃黏膜有
保护作用，因此，进食宜细嚼慢咽，不可囫囵吞枣。
 进食温度适宜 饮食的温度以“不烫不凉”为度，即一般保持在40℃～50℃为宜，过冷饮食，使胃黏膜
血管收缩，胃黏膜血流量减少，影响胃的功能，同时过冷饮食还能刺激胃蠕动增强，甚至产生胃痉挛
。
过热饮食，能烫伤胃黏膜，使胃黏膜保护作用降低，还能使胃黏膜血管扩张，可导致胃黏膜出血。
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编辑推荐

《全家人的健康菜典:家常养胃菜300例》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性
强。
降压菜、降糖菜等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。
四色印刷，图片精美，文字详细。
内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的食物和300道家常保健菜。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<家常养胃菜300例>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


