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内容概要

肝病病人，尤其是慢性肝病病人应格外注意饮食中的营养均衡，每日需摄人以下四类食物以帮助肝脏
康复：牛奶、奶制品、鸡蛋等富含蛋白质、矿物质、维生素、脂肪的食物，这类食物以营养丰富见长
；鱼、肉、豆制品等食物，这类食物被人体吸收后有助于人体血液、肌肉组织的生长；蔬菜、瓜果、
芋类、菌菇类、海带等富含维生素和矿物质的食物，这类食物有助于人体的营养平衡；米饭、谷类等
碳水化合物以及糖、油等食物，这类食物可以补充人体热量，提供人体生命活动所需的基本能量。
如果营养充足并且饮食均衡的话，被肝炎病毒损害了的肝细胞就能够得到重生，并且组成新的肝细胞
。
因此，饮食是治疗肝病的一个重要内容，很多慢性肝病的形成都与营养失调有关。

本书介绍了适合于肝病食疗的食谱，并分别介绍了每种食谱的原料、制作方法、功效及主要营养素和
热能含量，使读者能够选择不同的食谱进行肝病食疗。
对每种食物原料，除介绍其营养价值外，还提供了每种食物的营养成分分析表，以便于读者掌握食物
原料的营养知识。
本书中每种食谱的营养分析和功效分析均由营养学和中医学专业教师共同完成，营养素含量的计算使
用了中国疾病预防控制中心营养与食品安全所研制的营养计算器(V1.6)。

本书所介绍的食谱在兼顾中国传统饮食的基础上，更多地考虑了肝病患者的营养需求，反映了现代营
养学与传统中医食疗方法相结合辅助治疗肝病的理论、方法和技术。
希望本书能成为肝病患者及热衷肝功能养生者厨房必备的参考书。

尽管做了许多努力，但由于作者水平有限，书中难免会有纰漏和不足之处，比如各种食谱功效说明的
通俗性仍显不足，还望广大读者不吝赐教。
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章节摘录

版权页：插图：我国古代就有“药食同源”之说，许多食物即药物，它们之间并无绝对的分界线，古
代医学家将中药的“四性”、“五味”理论运用到食物之中，认为每种食物也具有“四性”、“五味
”。
（一）食物的“性”食物按其性可分为寒、凉、温、热、平性五类，我们日常食用的食物中，以平性
食物居多，温热者次之，寒凉者最少。
寒和凉的食物能起清热、泻火、解毒的作用，如在炎热的夏季选用菊花茶、绿豆汤、西瓜汤、荷叶粥
等，可清热解暑，生津止渴等等。
热和温的食物能起温中散寒的作用，如严冬季节选用葱、姜、蒜之类食物以及狗肉、羊肉等等，能除
寒助阳、健脾和胃、补虚等等。
热性食物：芥子、鳟鱼、肉桂、辣椒、花椒、羊肉、核桃仁等。
温性食物：糯米、高粱米、栗子、大枣、杏仁、韭菜、小茴香、香菜、南瓜、生姜、葱、大蒜、桂圆
、荔枝、木瓜、樱桃、石榴、乌梅、香椽、佛手、鳝鱼、鳙鱼、鲢鱼、虾、海参、鹅蛋、鸡肉、狗肉
、鹿肉等。
寒性食物：苦瓜、西红柿、黄瓜、蕨菜、竹笋、茭白、莲藕、荸荠、甘蔗、柿子、香蕉、桑葚、西瓜
、甜瓜、紫菜、海带、蛏肉、田螺等。
凉性食物：小米、大麦、小麦、荞麦、薏米、绿豆、豆腐、菱角、蘑菇、茄子、白萝卜、冬瓜、丝瓜
、油菜、菠菜、苋菜、芹菜、桔子、橙子、苹果、梨、鸭蛋等。
平性食物：大米、玉米、花生米、黄豆、蚕豆、赤小豆、黑大豆、豌豆、扁豆、白薯、土豆、芋头、
莲子、榛子、芡实、香菇、银耳、黑木耳、白菜、荠菜、大头菜、圆白菜、胡萝卜、洋葱、李子、无
花果、葡萄、黄鱼、鲳鱼、青鱼、鲤鱼、鲫鱼、鳆鱼、鳗鲡鱼、泥鳅、鸡蛋、牛奶、牛肉、猪肉、鹅
肉、龟肉、鳖肉、鸭肉等。
平性食物其性质介于寒凉和温热性质之间，适合于一般体质及寒凉、热性病症的人选用。
平性食物多为一般营养保健之品。
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编辑推荐

《保肝护肝食谱》：精确的营养数据权威的功效分析周详的操作细节
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