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内容概要

食用粥膳是为了在日常生活饮食中达到养生保健的目的。
粥膳具有制作、食用方便，易被吸收，长期食用无副作用，可根据具体情况适时选用等优点，所以粥
膳日益成为现代人饮食养生的首选。
粥膳养生的优点具体来讲主要有以下几个方面：（1）通过美味可口的粥膳来养生，人们乐于接受。
通过选用不同的食物、药物和米谷搭配制作出来的粥膳，可让人们在享受美味可口的食物的同时起到
养生保健的作用，把养生保健、防治疾病寓于日常生活之中，有备无患，防病于未然。
真可谓“一举多得”。
（2）粥膳没有毒副作用，运用粥膳养生防病，可减少疾病的发生，减少服用药物，此法对年老体弱
者、儿童及孕妇尤为合适。
（3）粥膳养生所选用的原料，多是日常食物、常用的中药，来源易得，且制作简单，便于食用，既
方便又实惠。
（4）粥膳养生可根据不同人的体质、年龄、性别、职业以及不同的季节、气候等因素，辨证选用食
物组成，符合中医学的辨证思想和整体观念，因此是科学的养生保健方法。
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    长期从事中医方剂学、中医内科学的教
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编辑推荐

《中华养生粥膳600款》：粥膳养生的原理，家常煮粥知识，粥膳养生饮食宜忌，介绍不同人群四季的
美容养生保健粥膳。
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