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前言

据统计，在江苏如皋市的145万人中，百岁老人已达172位，90岁以上的老人更超过4000人。
而联合国规定的长寿地区标准也仅仅是每百万人口中有百岁老人75位，如皋市大大超过了这个标准。
这引起了许多人的好奇：为什么如皋市会有这么多的长寿老人？
有专家通过研究指出，这与如皋地区“二粥一饭”的独特饮食习惯有关。
据调查，如皋市百岁老人中有74％每天早晚吃粥。
了解了详情之后，人们不禁对司空见惯的粥膳刮目相看——原来粥对人体有如此之大的养生功效。
的确，毫不起眼的粥膳就是这么神奇。
吃粥不但可以减少热量的摄入，防止肥胖，还能有效抑制高血压、心脏病、糖尿病的发生，真正做到
了食疗合一。
粥是我国的传统食品，人们对它的喜爱超过了世界上任何一个民族。
粥与我国人民的关系，就像粥本身一样，稠黏绵密，相濡以沫。
长期以来，“粥”成了中国社会一种极为普通的饭食，它曾代表权势，也曾象征贫穷。
帝王将相、达官贵人食粥以调剂胃口，延年养生。
而一旦遇上天灾人祸，衣衫褴褛的灾民通常也是靠官府或者仁慈富人的救济，以粥果腹。
开始，粥的用途只是供人食用。
但从2500年前开始，它的药用价值被逐渐发掘出来，于是慢慢有了“食疗同一”的说法。
在我国历史上，众多医学家研究出许多不同种类的粥，对人体的益处各不相同。
本书就介绍如何做粥、吃粥，如何在适当的时候吃适当的粥。
它精选了数百种粥方，为读者介绍了粥的选料、制作方法、养生功效等各个方面，同时做了最大限度
的知识延伸，内容全面而且实用。
全书共分19章，包括粥文化、五谷粥、蔬菜粥、水果粥、肉类粥、中药粥、体质粥、四季粥、族群粥
以及10大类疾病的食疗粥。
力求以不同的分类标准、从不同的视角，将所有的好粥“一网打尽”。
读完本书，你会发现，这不仅仅是一本简单的粥谱书。
古人云：大音希声，大象无形。
在食遍珍馐美味后品尝一碗再平常不过的粥，就如同奢华之后的简朴，也是从绚烂之中回归淡泊的一
种感悟，是人生境界的另一种返璞归真。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<粥全粥道>>

内容概要

　　粥是我国的一种传统饮食，被人们称为“天下第一补”，深受人们喜爱。
它不仅可以充饥果腹，还可以保健养生，真正做到了“食疗合一”。
《粥全粥道》不仅介绍了源远流长的粥文化，而且精选了数百种粥方，包括五谷粥、蔬菜粥、水果粥
、肉类粥、中药粥、体质粥、四季粥、族群粥，以及10大类疾病的食疗粥。
介绍了粥的选料、制作方法、养生功效等各个方面内容，并做了最大限度的知识延伸，内容全面而且
实用。
《粥全粥道》力求以不同的分类标准、从不同的视角，细说粥膳养生的秘诀，将所有的好粥一网打尽
。
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章节摘录

消化不良是由胃动力障碍所引起的疾病，也包括胃蠕动不好的胃轻瘫和食道反流病。
主要症状有上腹部不适或疼痛、饱胀、烧心（反酸）、嗳气等。
　引起消化不良的原因很多，包括胃和十二指肠部位的慢性炎症，使食管、胃、十二指肠的正常蠕动
功能失调。
患者的精神不愉快、长期闷闷不乐或突然受到强烈的刺激等均可引起。
　值得注意的是，平日常遇到的轻型消化不良，大都由于情绪不好、工作过于紧张、天寒受凉或多食
不易消化食物所起，仅有轻微的上腹不适、饱胀、烧心等症状。
1．普洱茶粥【选料】陈年普洱茶12克，大米100克。
【烹制方法】先将普洱茶块加清水煮取茶汁，将茶汁与大米同放锅内煮粥。
【养生功效】消食除胀，对于缓解过食油腻、食滞不消等症非常有效。
【温馨贴士】普洱茶品质优良，除了止渴提神外，还有降脂、降压、抗癌、减肥、降糖、利尿、抗毒
、杀菌、解酒、明目、抗衰老、抗辐射、防龋齿、助消化、减轻烟毒、预防便秘、抑菌消炎、防治冠
心病、防治动脉硬化、兴奋中枢神经等诸多功效。
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