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内容概要

　　饮食养生有秘诀，本书向你娓娓道来：
　　春、夏、秋、冬，不同季节怎样吃、吃什么，最养生？

　　心、肺、肝、肾、胃、肠，这些和生命息息相关的脏腑，应怎样养护？

　　儿童、青少年、男性、老年人、女性妊娠和产后恢复以及脑力劳动、体力劳动、长期熬夜者、电
脑操作者，这种处于不同年龄阶段或从事不同职业的人，应该怎样补充营养，才能保证健康？

　　热性体质、寒性体质、实性体质、虚性体质，不同体质的人，又该怎样进补呢？

　　减肥瘦身、排毒祛痘、润肤养颜、丰胸美胸⋯⋯怎样吃才能养出水灵灵的容颜？

　　头晕、眼睛干涩、失眠、心悸气短、上火、健忘等亚健康状况，饮食上该怎样调养呢？

　　高血压、高血脂、糖尿病、脂肪肝、骨质疏松、关节炎等常见疾病，又有哪些食疗方呢？

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<养生食谱必备全书>>

作者简介

　　陈宝英 女，主任医师、教授。
中国女医师协会副会长、北京女医师协会会长。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<养生食谱必备全书>>

书籍目录

前插页：
先“读”为 快：食物的四性
先“读”为 快：食物的五味
先“读”为 快：食物的五色
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PART 1 因时养生，四季饮食巧安排
春季养生：重在养肝护肝
春季饮食养生要点
春季最佳养生食材
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养生食谱推荐
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养肺要以养阴为主
润肺最佳食材
养生食谱推荐
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健脑食物与营养素
养生食谱推荐
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乳鸽天麻汤/杏仁豆腐.
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有助身高增长的饮食要点
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胡桃羊肉粥/五香糖醋排骨
芝麻椒盐虾/淡菜煨猪肉
海带花生排骨汤/土豆烧牛肉
豌豆虾仁炒鸡蛋/草鱼豆腐汤
男性健身“助阳”
⋯⋯
老年人延年益寿
⋯⋯
孕期饮食营养指导
⋯⋯
产后快速恢复
⋯⋯
更年期饮食调理
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⋯⋯
体力工作者
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白萝卜豆腐/蔬果浓汤
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排毒祛痘
排毒祛痘饮食要点
养生食谱推荐
豆腐海带素鲜汤/冬瓜玉米瘦肉汤
什锦凉菜/牛奶燕麦大枣粥
冰糖红豆煲南瓜/鱼腥草绿豆汤
芹菜薏米咸味汤/海带绿豆粥
润肤养颜
⋯⋯
养护秀发
⋯⋯
亮眼明眸
⋯⋯
健齿护齿
⋯⋯
丰胸美胸
⋯⋯
PART6 赶走亚健康，饮食调理帮大忙
头晕
饮食调理要点
养生食谱推荐
凉拌芹菜洋葱/凉拌海带丝
凤爪枸杞煲猪脑/苹果汁
熘苹果/八宝鲜鸡汤
鸡肉粥/桃仁腰花
眼睛干涩
饮食调理要点
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养生食谱推荐
胡萝卜肉丸粥/黑芝麻泥鳅汤
青蒜炒鸡肝/枸杞杂粮粥
黑豆桂圆粥/菊花红枣汤
枸杞红枣炖鸡汤/双椒炒香肠
失眠
⋯⋯
健忘
⋯⋯
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⋯⋯
上火
⋯⋯
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⋯⋯
精神抑郁
⋯⋯
疲乏无力
⋯⋯
免疫力低下
⋯⋯
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PART 7 对症养生，常见疾病食疗方
感冒
感冒初期的饮食原则
不同感冒症状的食疗方案
感冒后期的饮食原则
感冒的饮食误区
养生食谱推荐
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拔丝山药/葱白豆豉粥
青红素三丝/荷叶粥
红椒炒香菇/皮蛋葱花粥
缺铁性贫血
祛病食疗方案
养生食谱推荐
胡萝卜猪肝汤/瘦肉双丁黑米粥
瘦肉花生莲藕汤/黑木耳红枣瘦肉汤
牛腩炖土豆/元宝肉
猪血菠菜汤/咸蛋猪肝汤
高血压
⋯⋯
高血脂
⋯⋯
脂肪肝
⋯⋯
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骨质疏松
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类风湿关节炎
⋯⋯
慢性肠胃炎
⋯⋯
消化不良
⋯⋯
月经不调
⋯⋯
阳 痿
⋯⋯
早泄
⋯⋯
腹泻
⋯⋯
痔疮
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附 录
附录1：关键营养素的功效及食物来源
附录2：食物相宜搭配速查
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章节摘录

版权页：   插图：    秋季养生需注意预防的疾病 感冒 秋天气候变化异常，季节转换较快，早、中、晚
及室内外温差较大，呼吸道黏膜不断受到乍暖乍寒的刺激，抵抗力减弱，给病原微生物提供了可乘之
机，是感冒等上呼吸道感染病的高发季节。
 应对方法：一定要注意随温度变化选择衣物；增加户外活动，增强体质，保持工作环境的良好通风；
多饮水，多吃水果，增强机体代谢；经常使用冷水洗脸洗鼻，也有助于感冒的预防。
 消化系统疾病 秋季病菌繁殖快，食物易腐败，是细菌性食物中毒、细菌性痢疾、大肠杆菌肠炎、冰
箱性肠炎等肠道疾病的多发季节。
同时秋季也是胃病的多发与复发季节，受到冷空气刺激后胃酸分泌增加，胃肠发生痉挛性收缩，抵抗
力和适应性随之降低，出现反酸、腹胀、腹泻、腹痛等症。
 应对方法：要注意防止腹部受凉。
患有慢性胃炎的人要特别注意胃部的保暖；还要加强运动锻炼。
要保持精神愉快和情绪稳定，注意劳逸结合，保证充足的睡眠。
 哮喘 秋季空气干燥，过敏源也比较多，常引发哮喘。
 应对方法：有哮喘病史的中老年人应尽量避免与致敏物质接触。
要随气温的变化，及时增添衣服、被褥。
还要注意加强营养，重视锻炼身体。
可采取相应的进补，以预防或减轻支气管哮喘。
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编辑推荐

《养生食谱必备全书》具有一定的知识性、实用性，通俗易懂。
各种菜肴的制作让读者一看就懂，简单易学，更有生活、饮食、养生保健窍门知识，可以帮助读者树
立正确的健康观念，是日常生活、保健强身、防病祛病、延年益寿的必备指导书。
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