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内容概要

　　《中老年四季养生菜》从饮食调理的角度出发，针对中老年人的饮食习惯和生理特点，以食物的
营养成分、性味及功效为依据，运用科学合理的烹调方法，选择最佳的配伍组合，为广大中老年人提
供一套既富有营养又味美可口的四季养生菜谱。
《中老年四季养生菜》内容丰富，科学实用，可操作性强，是中老年人的良师益友。
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章节摘录

版权页：   插图：    大枣 推荐指数 大枣性味甘平，是滋养血脉、强健脾胃的食品，既可生吃也可煮粥
。
身体较弱，胃口不好的人，平时也可多食用些红枣大米饭。
 蜂蜜 推荐指数 蜂蜜味甘，入脾胃二经，能补中益气、润肠通便。
蜂蜜含有多种矿物质、维生素，还有清肺解毒的功能，可增强人体免疫力，是春季最理想的滋补品。
蜂蜜可以润大肠，如果年龄过大，没有养成喝蜂蜜习惯的老人建议可以酌情增量饮用。
 淮山药 推荐指数 淮山药有健脾益气、滋肺养胃、补肾固精、长肌肉、润皮毛、滋养强壮等功效。
在容易生病的春季，可增强人体抵抗力及免疫力。
 枸杞子 推荐指数 枸杞子性味甘平，是滋补肝肾的药食两用之品。
食用枸杞子还有降低血糖和胆固醇、保护肝脏、促进肝细胞新生等作用。
 海带 推荐指数 海带含碘多，碘有助于甲状腺激素的合成，而甲状腺激素有产热效应，常吃海带有一
定的御寒作用。
 樱桃 推荐指数 樱桃中铁的含量居水果首位。
樱桃性温，具有补中益气，调中益颜，健脾开胃的功效。
需注意的是，樱桃属火，不可多食，身体阴虚火旺、鼻出血等症及患热病者应忌食或少食。
 黄豆芽 推荐指数 春天是维生素Bz缺乏症的多发季节，黄豆芽是含维生素B2较丰富的食品，可以有效
地防治维生素B2缺乏症。
烹调黄豆芽时不可加碱，要加少量食醋，才能保证维生素B2尽量少流失。
 春笋 推荐指数 中医认为，竹笋性味甘寒，具有滋阴凉血、清热化痰、利尿通便、养肝明目的功效。
春季可用鲜春笋煮白米粥服食，对防治咳喘、糖尿病、烦渴、失眠等症有较好的辅助效果。
 韭菜 推荐指数 韭菜四季常青，但以春天吃最好。
韭菜是调味佳品，而且是富含营养的佳蔬良药。
韭菜性温，春季常吃韭菜，可增强人体脾胃之气。
由于韭菜不易消化，故一次不应吃得太多。
一般来说，胃虚有热、下部有火、消化不良者，皆不宜多吃韭菜。
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编辑推荐

《中老年四季养生菜》以常见食物的营养成分、性味与功效为依据，选择最佳的配伍组合，运用科学
合理、适合家庭操作的烹调方法，具有一定的知识性和实用性。
各种菜肴的制作让读者一看就懂，简单易学，更从饮食调理的角度出发，针对中老年——尤其是老年
人的饮食习惯和特点，做出的最适合中老年人的长寿食谱。
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