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内容概要

　　药食同源，一粥一饭可以养生。
　　别看枕边药不起眼，用对了也有大功效。
　　境由心造，病从口入。
健康生活，从日常起居的每一个细节做起。
　　生病了？
不用愁。
秤砣虽小压千斤，小窍门就能解决大问题。
本书带您重新审视您的饭菜、您的用药、您的生活习惯，还告诉您治病妙方。
　　生活看似循环往复，每一点，每一滴，都有养生新意。
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章节摘录

　　辑一·膳食治病　　米面　　吃汤圆有学问　　正月十五元宵节，人们除了赏花灯外，还有一个
重要的习俗是吃汤圆，祈求全家一年里团团圆圆。
为使汤圆好吃润口，其中多半加入过多的糖分及油脂（猪油）。
以现代营养学的观点来看，过量摄取这些成分，会对人体健康造成颇大的影响。
所以，过个健康的元宵节，亦大有学问。
　　外皮　无论北方汤圆还是南方汤圆，其外皮均是糯米粉。
糯米含较多淀粉，黏性高，不易消化，肠胃功能不佳的患者、老年人、小孩在食用汤圆的时候就应特
别留意，以免发生消化不良或吞咽阻碍的情况，造成不可弥补的伤害。
　　馅汤圆内馅种类繁多，甜的、成的应有尽有。
甜馅如芝麻、豆沙、枣泥、花生等，咸馅如鲜肉、菜肉等。
无论甜、咸馅，其中油脂含量均很高。
为求美味，人们常会使用猪油，这会影响慢性疾病患者的病情。
另外，甜馅常会使糖尿病患者血糖失控；花生、芝麻、豆沙等含磷量高，会加重肾脏病患者病情，应
特别注意。
　　热量汤圆因含大量油脂及糖分，所以热量很高，体重过重者或高脂血症、高血压、糖尿病患者，
都不宜过量摄取；对于痛风病患者来说，高油脂的食物会影响尿酸的排泄，增加痛风病发生的可能。
4个芝麻汤圆的热量相当于一碗饭的热量，而大约40个无馅小汤圆才等于一碗饭的热量，所以过节应景
，可用无馅汤圆取代有馅汤圆，减少热量摄取，或是以快步走1小时等运动方式消耗这些热量。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　养生保健方法也在不断创新。
本书也为读者提供了不少养生保健的新方法、防病治病的好技术，把最新最实用的、也是广大读者生
活中常常遇到的、又能用最简单的方法来解决的各种医学、卫生、养生、保健问题汇编成册。
我们将按内容分为膳食治病、家庭药箱、健康行为、一法一病四大块，各块又按内容分成若干小栏目
，精编成书出版，供读者各取所需。
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