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内容概要

　　吃可以让我们容颜姣好，身材窈窕，身体健康；但是不正确的吃，也往往会适得其反。
纠正日常饮食中常犯的饮食错误，改变不健康的饮食习惯，对症饮食，对于养生保健至关重要。
这里有著名营养专家张晔告诉您的不会吃错的营养法则。
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作者简介

张晔，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主任、营养师。
对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流或做专题发言。
在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民，造福社会，共发表专业论文10余
篇，合作出版论著3部。
    近年来，研究重点从医院的营养治疗，转向家庭营养知识的普及与提高，积极向人民群众宣传营养
常识，落实营养知识，使人们吃得明白、吃得健康、减少疾病。
    多次在全国妇联、北京电视台生活频道、网上媒体等做过专题录像节目，在全国各地多处营养课堂
进行营养知识专题讲座。
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章节摘录

　　八大体质推荐食谱　　阳虚体质　　生姜羊肉汤　　　　羊腿肉50克，生姜、当归各10克。
　　　　盐、醋、味精、香油各适量。
　　　　1. 羊肉洗净，切片，放入加醋的沸水锅中焯烫一下捞出；生姜、当归均洗净，切小片。
　　2. 锅中加水，下入羊肉片、当归、生姜，大火煮沸后，转小火炖15分钟，撇去浮沫，加盐、味精
调味，淋上香油即可。
　　阴虚体质　　荸荠银耳羹　　　　荸荠150克，银耳15克。
　　　　冰糖、水淀粉各适量。
　　　　1. 银耳放温水中泡发，去蒂，洗净，撕成小朵；荸荠去皮，洗净，切丁。
　　2. 沙锅内放入荸荠丁和银耳，加适量温水置火上，大火烧沸，转小火煮至荸荠丁熟透，加冰糖煮
至化开，用水淀粉勾薄芡即可。
　　痰湿体质　　炒胡萝卜丝　　　　胡萝卜300克。
　　　　香菜、盐、味精各适量。
　　　　1. 胡萝卜洗净，切丝；香菜洗净，切段待用。
　　2. 炒锅上火，倒油烧热，下入胡萝卜丝煸炒至变软，加入香菜，调入盐、味精即可。
　　气郁体质　　百合炒芦笋　　　　芦笋400克，鲜百合100克。
　　　　盐、白糖、鸡精各适量。
　　　　1. 芦笋洗净，切段，焯熟；百合冲洗干净，待用。
　　2. 炒锅置火上，倒油烧热，下入鲜百合和芦笋，大火翻炒几下，调入盐、鸡精、白糖及适量清水
翻炒至熟即可。
　　气虚体质　　山药薏米姜汁粥　　　　薏米、山药各100克，大米30克，姜片20克。
　　　　冰糖适量。
　　　　将薏米洗净，山药洗净，去皮，切成块，均放入电压力锅中，加适量清水，放入冰糖、姜片
、大米，调至煮粥档自动完成即可。
　　湿热体质　　苦瓜绿豆汤　　　　苦瓜100克，绿豆50克。
　　　　陈皮、冰糖各适量。
　　　　1. 绿豆洗净，浸泡30分钟；苦瓜洗净，切块；陈皮洗净。
　　2. 锅内倒入适量水，加入陈皮，待水煮沸后，放入苦瓜、绿豆，大火炖煮20分钟，转小火继续熬
煮至绿豆熟烂，加冰糖煮化即可。
　　淤血体质　　红枣炖鸡　　　　净乌鸡500克，红枣100克。
　　　　葱段、姜片、盐各适量，香油4克。
　　　　1. 净乌鸡， 剁块， 入沸水中焯透， 捞出； 红枣洗净。
　　2. 沙锅内放入乌鸡块、红枣，加温水（以没过鸡块和红枣为宜），置火上，加葱段、姜片大火煮
沸，转小火煮熟，加盐、香油调味即可。
　　特禀体质　　糯米粥　　　　糯米50克，大米20克。
　　　　1. 糯米淘洗干净，浸泡2小时；大米洗净。
　　2. 锅置火上，加清水煮沸，倒入糯米、大米，煮成稀粥即可。
　　⋯⋯
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编辑推荐

著名营养专家张晔老师告诉您：原来养生可以如此简单！
    为什么食物越来越丰盛，身体却越来越糟糕？
我们终日奔波辛苦挣钱，难道就是为了老来看病？
上火、过敏、便秘、肥胖、高血压、糖尿病⋯⋯从五脏到五官，没啥地方让人省心的！
    健康就这么难吗？
其实养生可以很简单！
    吃可以让我们容颜姣好，身材窈窕，身体健康；但是不正确的吃，也往往会适得其反。
纠正日常饮食中常犯的饮食错误，改变不健康的饮食习惯，对症饮食，对于养生保健至关重要。
《饮食宜忌大全》里有著名营养专家张晔告诉您的不会吃错的营养法则。
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