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内容概要

翻开宁蔚夏的《春夏秋冬
顺时养生》这本书，111个题目，几百字一篇文章，仍然是小巧精炼的风格。
豆腐干文章虽然短小，但其营养价值却很丰富，特别是通过作者精心制作，读来更觉风味可口。
深入浅出，通俗易懂，文笔优美，妙趣横生。

相信您能从《春夏秋冬
顺时养生》这本读得懂、学得会、用得上、享乐趣的好书中读出健康、读出长寿、读出快乐。
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章节摘录

　　夏季气候炎热而又潮湿，人体一方面新陈代谢加快，消耗与排泄增加，另一方面消化能力减弱，
食欲下降，常常处于出多入少的营养负平衡状态。
因而，夏天合理的饮食就显得格外重要。
　　为了满足夏季人体对营养物质的需要，而又不致胃肠道负担过重，夏日营养素的构成应注
意&ldquo;三高二低&rdquo;，即蛋白质、维生素、膳食纤维含量略高，而脂肪及糖的含量略低。
饮食以清淡少油、易消化为原则。
主食可选米饭及各种软食（又称半流质饮食），辅食宜选瘦肉类、禽蛋类、水产类、蔬菜类、水果类
。
食物烹调以凉拌、炒、蒸、煮、炖、烩为主。
另外，夏季三餐需要定时，进餐时间应控制在早餐7点左右，午餐12点，晚餐6～7点。
因白天体力消耗较大，故特别要注意吃好早餐，下午及晚间可适当进点&ldquo;小吃&rdquo;．即所
谓&ldquo;五餐&rdquo;。
夏天昼长夜短，晚餐进食过晚或临睡前猛吃都对身体不利。
　　夏天人体大量出汗，体内最缺的东西就是水，要积极、有效地补充。
正确的方法是，经常、主动、少量地饮水，不要等口渴了再喝，也不可暴饮。
每天有四个最佳饮水时间，即清晨起床后、上午10点左右、下午3～4点和临睡前，夏日要注意掌握。
在补充水分的同时，为维持机体内环境平衡，还需注意补充无机盐。
除钠盐之外，应吃些含钾高的食物，如果、蔬、豆、蛋类及海带等。
夏天宜多饮各种粥、汤、茶，既可缓解人体&ldquo;缺水&rdquo;状态，又能补充各种营养，但对冷饮
要有所节制。
&ldquo;暑&rdquo;和&ldquo;湿&rdquo;为夏季气候的两大特点，可多吃些能够清热利湿的食物，其中较
佳者，即是各种瓜和豆。
在酸、苦、甘、辛、成五味中，适宜于夏天食用的是苦、酸、成三种食物。
苦能降泄，可泻火清暑；酸能收敛，滋阴生津；成可益水，以制火。
在夏天宜分别选食。
　　作为消化道传染病的高发季节，夏季饮食要坚持卫生第一的原则。
食品最好现吃现买，妥善保存，购买包装食品，一定要认清保质期。
剩饭剩菜要加盖网罩，或放人冰箱，谨防污染，再次食用时必须经过加热。
对腐烂变质的食物切莫心慈手软，要及时处理，生吃蔬果一定要洗净，带皮的最好削皮。
各种餐具如碗、筷和厨具如刀、菜板等，要定期消毒。
应养成饭前便后洗手的习惯，不要用手乱抓食物，也不要喝生水。
可适当食用一些具有杀菌、抑菌作用的食物，如大蒜、醋、茶等，严防急性胃肠炎、食物中毒、菌痢
、肝炎等&ldquo;病从口入&rdquo;。
P034-035

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<春夏秋冬顺时养生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


