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前言

继我的《乙肝阳转阴— — 专家帮你实现梦想》和《有效养肝降酶抗病毒药物手册》由人民军医出版
社推出，不断重印并在国内产生强烈反响后，这套肝病防治丛书的最后一本《养肝饮食指南》终于脱
稿。
“民以食为天”。
自古以来就没有什么比饮食对人体健康的影响更大的了。
早在2000多年前，我国医师专业分类就有了“食医”。
我国第一部中医经典著作《黄帝内经》中曾记载：“阴之所生，本在五味；阴之五官，伤在五味。
”指出了人体的气血津液、五脏六腑既可由饮食所化生，又可被不适当的饮食所害。
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内容概要

　　养肝饮食主要需注意以下三点：防止食入有害物质、吃什么养肝、怎么吃养肝。
因此，《养肝饮食指南》作者深入发掘中国饮食文化精花，突出中医养生食疗特色优势的基础上结合
欧美饮食养生趋势，系统介绍了养肝护肝饮食基本知识和原则，重点介绍了45种养肝益肝食物和30种
常用养肝食疗药物，近200种修复肝细胞功能性食疗方，并为各种肝病患者精心制订了养肝护肝日常条
例方案，为广大读者提供了全面指导。
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杨运高，医学博士、留美博士后、南方医科大（原第一军医大学）南方医院中西医结合肝病专科教授
、主任医师、研究生导师。
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章节摘录

第一章　肝脏饮食第一节　肝脏与食物消化吸收人体需要营养物质的均衡供应才能正常生长发育，才
能修补衰老、病损的组织细胞，并提供身体各种生理活动所需要的能量。
这些营养物质都是从我们所摄入的食物中消化吸收而来的。
把食物从复杂的大分子位子分解而成简单的、容易被肌体吸收的小分子物质称为消化；笑话过的营养
物质从肠腔经黏膜进入血液，供人体利用的过程称为吸收。
消化吸收过程是消化系统完成的。
一、消化系统  消化系统由消化管和消化腺两大部分组成。
消化管包括口腔、咽、食管、胃、小肠（十二指肠、空肠、回肠）和大肠（盲肠、结肠、直肠、肛管
）等。
临床上把口腔到十二指肠的这一段称上消化道，的部分成为消化道。
消化腺有小消化腺和大消化腺两种。
小消化腺散布在于消化管各部的管壁内，大消化腺有唾液腺（腮腺、下颚腺、舌下腺）、肝脏和胰腺
，消化腺借助腺管，将自身分泌的消化液排入消化管内，参与食物的消化吸收。
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编辑推荐

《养肝饮食指南:把药房变成厨房》由人民军医出版社出版。
爱护肝脏，做个健康人  肝脏好似个化工厂，承担着人体物质解毒、食物消化吸收及多种人体重要物
质的合成。
是人体能源和物质的中心。
但是肝脏又是脆弱的，肝炎病毒、酒精、脂肪过多、滥服药物、实用有害物质、熬夜等都极易损害肝
脏，因此爱护肝脏要从生活中每一个细节做起，患有肝病的治疗更是刻不容缓。
杨云高教授几十年的研究成果和临床经验，从临床诊断与治疗、饮食调养、药物评价与选择三大方面
全面介绍人如何爱肝养肝护肝。
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