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内容概要

本书精选了90种养护心脑食品，分为谷豆类、蔬菜类、果品类、畜禽肉蛋类、水产品类、药食两用类
、其他类等7类。
每种食品皆从“异名、道地产地、精选贮存、养护心脑功能、食用方法、食用禁忌、按”等7个小栏
目作了详细介绍，并配了部分插图。
内容丰富实用，可供广大中老年朋友，特别是各种心脑血管病患者阅读，也可供心脑血管病临床工作
者、社区及相关科研工作者参考。
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章节摘录

　　一、谷豆类　　大麦　　异名饭麦、糯麦、牟麦。
　　道地产地  我国是最早栽培大麦的国家之一，全国各地均有栽培，青藏高原是其发源地。
　　精选贮存  为禾本科植物大麦的果实。
夏季采收，晒干并清除杂质备用。
　　养护心脑功能  大麦味甘、成，性凉，归脾、胃、膀胱经，有利尿通淋、和脾胃的功效。
是我国传统的粮食作物之一，药食兼用，主要有以下养护心脑功能。
　　（1）降低血糖作用：有研究显示，大麦芽浸剂口服可使家兔与正常人血糖降低，提示大麦有降
低血糖的作用。
　　（2）减肥降脂作用：大麦中含有丰富的食物纤维，易被人体所吸收，且热量低，对减肥有较好
的效果。
并且能降低血清胆固醇水平，对心脑血管疾病有防治作用。
　　食用方法可取适量大麦煎汤煮粥，碾粉做面食，或酿酒、制糖、入药膳用等。
　　1.大麦糯米粥　　配方：大麦仁、花生仁各100克，糯米150克，红糖适量。
　　制作：将大麦仁、糯米、花生仁分别去杂洗净，取大麦仁、花生仁放入锅内，加适量水煮至大麦
仁将开花时，加入糯米烧沸后用小火煮30分钟左右，入红糖调味再煮沸一会儿即可。
　　用法：分2～3次服用。
　　功效：有利尿通淋、健脾益气的功效，对高血糖、高血压及其他心脑血管疾病有益。
　　2.牛肉麦仁粥　　配方：熟牛肉、大麦仁各500克，面粉400克，精盐、味精、醋、胡椒粉、辣椒
丝、葱花、生姜丝、麻油、牛肉汤各适量。
　　制作：将牛肉切小块，大麦仁去杂洗净，面粉加冷水调成稀糊。
锅内放牛肉汤和适量水，下大麦仁煮至开花，将面粉稀糊细流下锅，烧沸成麦仁面糊。
另一锅内放牛肉、精盐、醋，盛入麦仁面糊，放入味精、胡椒粉、辣椒丝、葱花、生姜丝、麻油，烧
沸搅匀即成。
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编辑推荐

　　在目前心脑血管病发病率上升的情况下，广大心脑血管病患者还可适量进食一些养护心脑的食品
，以保护心脑血管，降低心脑血管疾病的发病率，健康享受新生活。
《餐桌上的养护心脑食品》根据前人总结的经验及知识，结合现代营养学理论及科研成果，精选了90
种养护心脑食品，并配以部分精美的插图，详细介绍了各种食品的养护心脑功能、食用方法与禁忌，
适合广大中老年人，特别是各种心脑血管疾病患者阅读，也可供心脑血管病医疗保健、科研工作的同
仁参考。
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