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内容概要

　　《食疗防治疾病宝典之吃对营养素》(第2
版)教会读者如何运用食疗来防治疾病，包括内科、外科、妇科、儿科、五官科、肿瘤科等常见疾病的
食疗调养方法，还介绍了食物排毒疗法。
内容新颖、科学、全面、实用，是一部由医药保健专家合力打造的食疗科学知识的经典著作，《食疗
防治疾病宝典之吃对营养素》(第2版)帮助您找到延年益寿的方法，提高生活质量。
适用于注重营养与健康、从事医学、药学、营养学、药膳科学研究工作者及老百姓参考。
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章节摘录

版权页：   （8）增加膳食纤维 膳食纤维，指食物在人体肠道内不能被消化的植物性物质，又称食物纤
维。
它广泛存在于谷物、豆类的外皮，蔬菜的根、茎、叶及部分水果、硬果中。
如糙米、小米、红薯、玉米、鲜豆类、菠菜、韭菜，蒜苗、南瓜、胡萝卜、地瓜、草莓、菠萝、花生
、核桃等。
膳食纤维能促进肠道蠕动，利于粪便排出，防治便秘和痔疮；可降低餐后血糖及胰岛素的浓度而防治
糖尿病；还能降低血中胆固醇而防治动脉粥样硬化、胆石症及高胆固醇血症；并可预防结肠癌、龋齿
和治疗肥胖症与肠憩室。
尽管膳食纤维不能供给热量，也不构成人体组织，但对于消化机能逐渐减退的中老年人来说，是一类
特殊的营养素，膳食中应适当增加一些富含纤维素的食物。
 （9）科学安排一日三餐 中老年人每日的膳食包括三个正餐和1～2次餐问点心，应干稀搭配、米面混
食、有荤有素，做到早餐吃好，午餐吃饱、晚餐吃少。
人体在一天之中需要营养最多的时问是早晨，但早晨往往食欲较差，为保证上午精力充沛地进行繁重
而紧张的工作、劳动和学习，早餐要选择体积小、质量高、热量较丰富的食物，如玉米粥（或燕麦粥
、小米粥、黑米粥）与馒头，或豆浆与烧饼，或牛奶与面包，或鸡蛋花与糕点，外加油炸花生米、拌
海带丝、芝麻酱、鸡蛋、香肠或火腿、泡黄豆及西红柿等。
中餐应含热量丰富，并含大量蛋白质和一定的脂肪，如米、面、馒头配鸡、鸭、肉、鱼、豆制品、新
鲜瓜菜，并在餐后1个半小时，即上班前吃点水果。
晚餐量要少，菜要素，汤要足。
这样热量不高，膳食纤维丰富，有利于消化。
 （10）食前宜与忌 膳食保健要求进餐前：①宜心情愉快，忌悲愤忧郁。
心情不佳既影响食欲，又不利于消化。
②宜环境优雅洁净，忌嘈杂不宁、肮脏。
③宜先洗手，喝少量汤，忌先饮水和抽烟。
饭前喝汤有助于增进食欲、帮助消化。
④宜身心放松，忌剧烈运动。
剧烈运动后马上进餐，会影响食物的消化与吸收，甚至可引发心脏和消化器官疾病。
 （11）食中宜与忌 ①进餐时宜乐观舒畅，可播放低音量的餐厅音乐，营造轻松、愉快、和谐的良好气
氛；忌打骂吵闹，以免破坏了好心情，影响食欲与消化。
②进食宜专，集中注意力，仔细品尝佳食美味；忌高声谈笑，划拳猜令，看书阅报等，不仅有碍消化
，而且容易导致食物误人气管而引起呛咳，甚至气管堵塞。
③进食宜慢，细嚼慢咽；忌狼吞虎咽，速战速决。
④宜进食多种菜肴，适当喝汤；忌择食偏食、汤水泡饭。
择食会造成某些营养素的缺乏，汤泡饭则会加重胃肠负担，不利于食物的消化吸收。
 （12）食后宜与忌 餐毕，宜及时漱口，保持口腔清洁以防龋齿与口臭；忌立即吃水果、饮浓茶，以免
有碍食物的消化。
宜从容散步，促进肠胃蠕动；忌食后便睡或剧烈运动，既不利于消化，又有损肠胃，甚至可能发生肠
扭转、胃穿孔等严重病症。
宜科学摩腹，加强消化功能；忌马上洗桑拿或热水泡浴，妨碍食物的消化吸收。
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编辑推荐

《食疗防治疾病宝典之吃对营养素(第2版)》是一部医药学专家倾力打造的食疗宝典，是一部食疗科学
加知识的经典著作，是一部防病治病的百科全书，还是一部居家必备的生活工具书。
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