
第一图书网, tushu007.com
<<小食物大健康>>

图书基本信息

书名：<<小食物大健康>>

13位ISBN编号：9787543949010

10位ISBN编号：7543949016

出版时间：2011-8

出版时间：上海科技文献

作者：土荣华//陈永超

页数：291

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<小食物大健康>>

前言

民以食为天，吃对就能保健康    有人说，人一生有两件事是不需要学习的，即呼吸和吃饭。
呼吸不用说，想憋都憋不住；吃饭似乎也一样，只要食物没有毒往嘴里塞就可以了。
表面上看是如此，但细心的人会发现，同样是吃五谷杂粮，有的人吃得身强体壮，有的人则吃出了体
弱多病；有的食物刚吃下去没事，过一会儿胃就不舒服；有的食物中午吃没事，早上或者晚上吃则会
让你吃不了兜着走；还有一些食物好像故意跟你过不去一样，别人吃了没事，自己吃了却麻烦不断。
    就跟运动一样，看上去不需要学习，生命在于运动，所以只要在“动”就能得到锻炼，事实果真是
这样的吗？
不是！
有的人天天有规律地运动，结果身体康健，而有的人十年如一日地“辛苦”坚持下来，却不是关节痛
就是腰板僵硬。
民以食为天，事实上，进食也是这个道理。
    那么，同样是运动，同样是吃，为什么会出现“两极分化”的情况呢？
道理何在？
很简单，不了解食物之性。
打个比方或许更容易明白，如果以食当友，那么，人吃饭就好比是两个人相处一样，性相近，志相投
，即日常所说的是同一类人，人以类聚自然两者就能和睦相处，就能起到互相帮助、互相鼓励、互相
支持的作用。
同理，就饮食来讲，食物性相近，就会越吃越健康；相反，如果性与性出现了水火不容，那么，对于
人与人之间的相处来说，就会出现纠纷与不和，轻则会说红脸话，闹个小别扭，这就相当于是日常生
活中吃得不对劲，会出现轻度的恶心、呕吐、拉肚子等情况。
严重者则出现两人水火不容，有你没我、有我没你，会出现仇视和相互地抗争，而就食物与人体健康
的关系来看，不对性的食物就相当于是“毒药”了，对身体极有损伤。
    当然，日常生活中，人与人之间发生纠纷的时候，总会有人调解和判决，判决是用行政的手段对纠
纷进行解决。
就食物之性来看，相当于是“药补”，判决是有惩戒性质的，药物对人体健康的调剂也一样，事实上
，吃药利用的就是药物的“烈性”，而很多事实证实，多数时候，在“平息”身体内乱的同时，会殃
及身体的脏腑，在一定程度上扰乱气血运行的“正常秩序”，并因此埋下新的健康祸患。
有的时候还会按下葫芦浮出瓢来，出现副作用，这就是“是药三分毒”的道理所在。
这就是日常生活中人们说“药补不如食补”的根本所在。
    那么，将以上问题归结为两点：常见食物的“性”如何呢？
又该如何利用这些食物之性，去实现捍卫健康的目的呢？
《小食物大健康》正是在这样一种饮食观念指导下，在大量吸收鲜活的养生理念、养生方法基础上精
心编撰整理而成的。
本书在传递养生观念，介绍饮食宜忌的基础上，将常见的食物分门别类，介绍了谷物类、蔬菜类、肉
蛋类、水产类、果品类、豆类，甚至包括了调料类和饮品类，涉及面广，几乎囊括了日常生活中的各
种食物，针对每种食物不仅介绍了食物的属性、功效、存放、挑选、食用宜忌，同时还整合了大量医
学、营养、美食方面专家的提示。
编者在立足全面捍卫健康的基础上，又针对性地引荐了“食疗偏方”，内容不仅丰富而且科学、实用
。
    最后送大家一句养生忠告：“药补不如食补”，因为食物是最好的医药。
    编者
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内容概要

从古至今，食物的功效一直为医家所推崇。
这本《小食物大健康》由土荣华和陈永超编著，根据中医食疗理论，结合现代医学和营养学说，将食
物性味、食物功效、饮食宜忌及常见病食疗方剂等，进行了精辟详细的阐述。

《小食物大健康》内容科学严谨、通俗易懂，可谓“一看就懂，一用就灵”
的健康宝典。
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1936年11月生，笔名满江，字丕玉，号一康，现居住北京。
为中国名医研究所特约研究员；中华医学会会员；中国抗衰老科技学会山西分会常务理事；中国中西
医结合学会忻州分会副理事长；北京市土荣华中医药研究所所长。
作者幼学岐黄，从医至今50余年，积累了丰富的临床经验，特别善于运用中西医结合综合诊治内科、
外科、妇科、儿科、五官科等疑难病症。
曾发表医学论文97篇，多次获得国家级论文一等奖，出版医学专著5部。
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章节摘录

版权页：插图：原料：鲜牛乳500毫升，淀粉100克，味精5克，精盐10克，白糖50克，面粉750克，发
酵粉20克，花生油1 000毫升。
做法：把牛奶、白糖、淀粉混合搅匀，倒入锅内，煮沸后转为文火，慢慢翻动，使其呈糊状后铲起放
在盘内摊平，冷却后置于冰箱内，使其冷却变硬，取出切块或排骨状。
按500克面粉加生油150毫升、水350克、精盐10克、发酵粉20克、味精5克的比例同放在盆内拌匀，调
成糊状。
然后把食油倒入锅内，烧热至六成，再将排骨状的奶糕沾上脆浆，逐渐放入油锅，炸至金黄色捞起上
碟。
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编辑推荐

《小食物大健康》饮食宜忌：宜吃什么？
忌吃什么特色食谱：不仅吃得好，还要吃得合理健康密码：药食同源，吃出健康不花钱、少吃药、一
看就懂、一用就灵的健康法。
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