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内容概要

造成贫血的原因多种多样，而女性所患的多为缺铁性贫血。
患者一方面应根据医嘱，按贫血程度的不同服用铁剂，更重要的是科学地调理好自己的一日三餐。
在此，我们特别为应该引起注意的女性编写了这本如何预防贫血及有关贫血知识的小书。
书中介绍的菜谱，不仅适合年轻人，也适合我们所有的人。
    书中作为主要用料的蔬菜和水果，不是以个为单位，而是以重量（克）为单位，比如说土豆，有大
有小，显然以个为标准不够准确。
    然而，我们在买东西时，基本上还是论个买的，因此，书中列出了经常出现的蔬菜和水果单位表，
主要调味料的用量也列出了表，供大家参考。
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书籍目录

保持营养平衡的食谱    初中、高中女生的食谱    成年女性的食谱    孕妇的食谱富含蛋白质和铁质的主
菜及简单配菜制作    肉菜的制作    肝菜的制作    鱼菜的制作    蛋菜的制作    大豆菜的制作    沙拉    煮菜  
 凉拌菜盒饭、快餐、点心    盒饭    快餐     点心烹饪与健康    重视铁质的摄取和营养平衡    选择与年龄
及身体状况相符的饮食    高效率摄取铁质和蛋白质    精心选择食品    肝的烹任技巧    外出就餐时的注意
事项    关于饮食的问答有关贫血的知识    红细胞和血红蛋白不足会导致贫血    女性多为缺铁性贫血    容
易患贫血的人及其原因    贫血症状    贫血病诊断需要血液检查    服用含铁补血药的注意事项    关于贫血
的问答第2～28页的食谱做法
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媒体关注与评论

书评本书目录简介：1、合理地选料与烹调可降低家常菜的热量；2、忌讳热量与胆固醇的人一周健康
食谱举例；3、鱼、肉、蛋、大豆、蔬菜等常用原料的家常菜；4、为增加每天摄取食品的品种将某些
菜作为半成品菜和常务菜准备等。
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