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内容概要

俗话说，民以食为天。
饮食在维持生命、促进人体健康等方面起到了非常重要的作用。
但是，我们也应该看到，现代人的饮食结构发生了巨大变化，一些“现代文明病”，如高血脂、高血
压、糖尿病、肥胖症、心脑血管病甚至癌症等的发生，都与饮食有着密切的关系。
可以说，大多数“现代文明病”是“吃”出来的。
    本套“养生保健”丛书就是根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来编写的，旨在提高
和改善现代人的身体素质，提升生活质量和生命状态。
读者朋友可根据自己的身体状况和需求选择阅读。
本套丛书最大的特点是将祖国传统医学理论与现代营养学有机结合，书中大部分理念来自于编著者近
年来潜心研究的生机饮食之内容——    生机饮食是可以让人体充满生机和活力的饮食。
生机饮食的理念就是减少污染，让您吃到最干净、最有能量、活性最强的食物。
这样的食物可增强人体免疫力，使人更健康，充满生机与活力。
    生机饮食可帮助排除体内积蓄多年的毒素，防治多种疾病。
生机饮食要求口味清淡，少油少盐，多摄取富含纤维素的蔬果，以促进人体新陈代谢，减轻肠胃负担
，维持良好的排毒功能。
可溶性膳食纤维有降血脂、降血压和减肥功效。
常吃富含可溶性膳食纤维的食物，可有效防止色素沉积引起的色斑及身体浮肿等问题的产生。
    生机饮食特别推崇食用富含维生素和钙、钾、镁、铁等矿物质的食物，这些食物是天然的神经稳定
剂，能有效舒缓人的紧张和抑郁情绪，缓解疲劳，激发人的青春活力。
总之，生机饮食可使人精力充沛，快乐无忧!    本套书由《清心降火饮食指导》《抗衰延寿饮食指导》
《烟民护肺饮食指导》《健脑益智饮食指导》《清肠排毒饮食指导》《提高免疫力饮食指导》《养心
安神饮食指导》《解酒护肝饮食指导》等8本书组成，所讲内容通俗易懂，贴近生活，具有很强的实
用性。
值得一提的是，本套丛书中推荐的菜品均由中国烹饪大师陈绪荣先生亲自制作并指导拍摄，这些菜品
色香味俱全，制作起来也非常简单，让您一见即能食欲大开，并能轻松将它们“请”上自家的餐桌。
    健康需要一点一滴地积蓄。
愿本套丛书能成为广大读者的贴心朋友，愿健康、幸福、快乐与大家相随相伴!
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顾奎琴，国内知名营养食疗专家，科普作家，食疗美容专家，中国食疗产业化概念的倡导者和奠基人
。
1980～2000年任解放军总医院主管营养师，2000～2003年创办中国食疗网并亲任CE0。
现任中华自然疗法基金会主席、北京润泽堂食疗医学研究院院长，同时兼任国际东方食疗药膳研究会
常
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章节摘录

插图：1.将金针菇择去根，洗净。
海蜇皮泡去盐分，用清水洗净。
切成丝。
猪肉洗净切丝。
2金针菇、海蜇分别汆水，捞起，用清水冲凉。
3.净锅入色拉油烧热，下入猪肉丝煸炒至八成熟，下葱、姜爆香，调入酱油、盐、味精，下入金针菇
、海蜇迅速翻炒均匀，淋香油，装盘即可。
1.金针菇择洗干净，切成小段。
干黄花菜用开水泡发后洗净，切末。
菠菜叶择洗干净，切末。
鸡蛋磕入碗中，打散咸蛋液。
2.锅置火上，加入鸡汤、金针菇、黄花菜一起煮开，改小火煮约3分钟，放入菠菜叶，淋入鸡蛋液搅匀
，加盐调味。
淋入香油即可。
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编辑推荐

《举一反三:大师教做保健菜》大师教做家常菜，窍门一点就明白，益气补血菜，强身健体菜，健脑益
智菜，健脾养胃菜，养心润肺菜，润肠降脂菜，降糖降压菜。
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