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内容概要

　　本书特色　　◎158道调养胃病健康料理＆13种养胃护胃好食物　　依据13种最适合胃病患者的食
材，最佳调养胃病天然食物，设计158道胃病营养保健食谱，享受美食兼顾健康，包括饮食原则、饮食
调节、注意事项，学会膳食自我调理，是全方位的健胃食谱。
　　◎正确的调养胃病观念＆生活保健自疗法　　从生活起居、四季调养、运动方式、穴道按摩，来
改善胃病和体质、自我保健，纾解胃不适症状，让您的健康大跃进。
　　◎中西医观点兼备的胃病保健实用书　　提供中西医防治法，从西医观点解说胃病，另从中医观
点介绍胃病的调理方式
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章节摘录

插图：要吃容易消化的食物胃病患者不宜吃过硬、难消化或纤维粗大的食物。
像炒花生、油炸食物、半熟的食物都是属于不易消化的食物，皆不适合胃病患者食用。
进食时须细嚼慢咽。
由于胃病患者的胃功能较差，因此口腔的咀嚼功能就扮演了相当重要的角色。
这是因为人的唾液中含有酶类，有助于食物的消化吸收。
食物一进入口中，就等于开始了消化的过程，而在咀嚼过程中，肠胃道和胰腺的酶也会同步增加，加
强了食物的消化吸收。
用餐时间要规律不只是用餐的分量要有规律，每一餐的间隔时间也不能忽长忽短。
一旦用餐时间间隔过长，将容易造成空腹时间过长，演变为胃溃疡：用餐时间间隔过短，上一餐的食
物还没完全消化，又吃了下一餐，体内的累积食物过多，从而造成胃的负担过重，演变成消化不良。
所以，每一餐的间隔时间必须一致，两餐之间的间隔时间宜控制在四五个小时左右，才是对胃最好的
进食方式。
吃八分饱即可研究指出，正餐吃八分饱可以增强免疫力、抗老化，这个原则对任何人都适用，而胃病
患者尤须遵守这个原则。
因为胃病患者一旦在空腹时进食大量食物，将会对胃部造成负担，影响消化功能。
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编辑推荐

《胃病调理特效食谱》：吃对食物＋护胃养胃＝吃出健康胃病是现代人的文明病胃病也是十大癌症之
一对症饮食是防病、治病关键！
营养师推荐158道胃病调养食谱13种有益胃病最佳食物排行榜胃病自然食疗法、料理秘诀大公开中西医
观点兼备的胃病调理食用书
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