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内容概要

　　本书第一章中药饮食与保健：以中药配菜或鱼、肉制作成佳肴，简明扼要地介绍了其保健与药疗
功效；第二章饮食的健康功效：重点介绍了人们日常生活中经常食用的水果和蔬菜及具有药食两用的
食物成分、营养价值和医用价值；第三章疾病与食疗：主要介绍了一些常见病、多发病的食物疗法。
可作为人们日常生活、保健、防病、治病的参考用书。
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章节摘录

版权页：多种绿叶蔬菜、菇类、动物肝肾等，都是叶酸和硒元素的“富矿”，故营养学家提倡应多吃
。
（4）谷物+蔬菜+红葡萄酒防治肠癌：美国癌症研究所一项大规模调查表明，喜吃各种杂粮、新鲜蔬
菜，并适量饮用红葡萄酒的人，其肠癌发生的可能性明显降低。
否则，其患肠癌率可增加两倍以上。
因红葡萄酒含有阿司匹林成分，亦有助于降低患肠癌的概率。
（5）维生素A十硒防治肺炎：据临床医生报道，具有抗氧化与调节免疫作用的维生素A和硒元素，能
使儿童免遭肺炎之苦；对于已患肺炎的孩子，吃这两种营养素，也可缓解症状，加快康复。
（6）维生素C+铜防治感冒：服用维生素C究竟能否预防流感，关键在于体内是否有足量的铜。
奥妙在于铜离子可积聚在流感病毒表面，为维生素C提供了击中的靶子，使其更好地发挥消灭流感病
毒的作用。
因此，维生素C与含铜食物同食，对付感冒方能奏效。
英国药理学专家将这种搭配，称为预防流感的“最佳搭档”。
（7）豆腐+鱼防治骨病：豆腐煮鱼不仅味道鲜美，而且可预防骨病，如儿童佝偻病、成人骨质疏松症
等。
豆腐含有大量钙质，若单吃其吸收率很低，但与富含维生素D的鱼肉一起吃，可增加钙的吸收与利用
，进而起到壮骨之功效。
（8）猪肝+菠菜防治贫血：猪肝富含叶酸、维生素B，以及铁等造血原料，菠菜也含有较多的叶酸和
铁。
同食两种食物，不仅一荤一素，相辅相成，而且还是防治贫血的最佳食疗配方。
（9）芝麻+海带防治衰老：芝麻与海带同食，既能美容，又抗衰老。
其道理很简单，芝麻能改善血液循环，促进新陈代谢，降低胆固醇；海带含有丰富的钙和碘，能净化
血液，促进甲状腺激素的合成.两种食物同食，可使抗衰老、美容之功效倍增。
（10）蜜糖配甲鱼滋补强身：甲鱼汤加蜜糖，香甜可口、鲜美无比，既含丰富的蛋白质、脂肪，又含
多种营养物质，实为不可多得的滋补强身剂。
（11）羊肉配生姜治腹痛：羊肉壮阳补气，生姜驱寒保暖，相互搭配，可驱外邪，可治腹痛。
（12）鸡肉配粟子补脾造血：鸡肉补脾造血，粟子健脾，脾健则更有利于吸收食物营养成分，造血机
能也会随之增强。
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