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内容概要

史上最完整養生保健食譜，上百道五穀美味料理，營養專家親自示範，道道美味，餐餐均衡！
營養滿點．美味滿分．吃出健康好體力權威營養專家教你吃進健康不發胖最完整的五穀特性大公開詳
細介紹食材特性、療效和飲食宜忌，充分瞭解，就能吃出不生病、高免疫力的好體質。
最簡單易學的自然養生法五穀雜糧含有優質營養素，兼具美容減肥功效，常吃可預防各種慢性病，是
公認最簡單的養生法。
最符合全家人味口的料理技巧學會正確的烹調方式，征服全家人的味蕾，即使挑食的孩子也能開心品
嘗。
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作者简介

王其勝，擁有烹飪大師、藥膳大師、營養膳食烹飪大師等稱號，以及國家級高級烹飪技師資格，並屢
次擔任中國國家職業技能美食競賽評審與高級考官。
著有《本草養生美食叢書》、《九九養生系列》等二十多本營養專書。
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章节摘录

五穀雜糧—天然的健康補給站春耕、夏耘、秋收、冬藏，這是四季交替的自然規律，也是人體的代謝
規律，新陳代謝若違反這規律，四時之氣便會傷及五臟，五穀養生也要順應氣候變化的規律，選擇相
應的五穀食療，做到科學養生。
什麼是五穀雜糧「五穀」在《黃帝內經》中是指「白米、小豆、麥、大豆、小米」。
隨著時代的發展與變遷，現在所謂的五穀，是指「稻穀、麥子、高粱、大豆、玉米」五種糧食。
習慣上，人們把精製米和麵粉之外的糧食稱作「雜糧」。
這樣，五穀雜糧的範圍就擴大為各種糧食作物。
五穀雜糧包括各種穀類、豆類、薯類，以及堅果類和乾果類，包含我們平時食用的大米、小米、玉米
、高粱、燕麥、糙米、糯米、黑米、黃豆、大豆、綠豆、紅豆、花生、核桃、腰果、松子、芝麻、杏
仁、山藥等。
隨著人們養生意識越來越抬頭，對五穀雜糧的養生價值越來越重視。
人們經常將各種五穀搭配在一起，做成美味又營養的粥品，如經典的臘八粥，有28 種糧食，滿足人體
所需要的各種營養，讓你的餐桌更健康。
五穀雜糧的具體療效五穀雜糧優質又豐富的營養，有很多重要又廣泛的療效，五穀雜糧的具體療效，
主要有以下三種：1. 五穀雜糧能有效提高人體免疫力，增強抵抗力。
五穀雜糧營養均衡而全面，能滿足人體對營養的需求，尤其富含膳食纖維，這些都能夠提高人體免疫
力，增強抵抗力。
2. 五穀雜糧具有很好的美容減肥效果。
五穀雜糧中豐富的膳食纖維，有助於排出體內廢物和毒素，進而使身體潔淨，皮膚變得細緻光滑。
另外，大多數人都是酸性體質，而五穀雜糧和蔬菜一樣，多屬於鹼性食物，因此，五穀雜糧能夠中和
酸性體質，達到美容作用，尤其對於攝取肉類和脂肪過多的人，效果尤為明顯。
五穀雜糧中的膳食纖維不僅能增強飽腹感，減少食物的攝取，還可以阻止糖分和脂肪的吸收，進而達
到減肥的目的。
3. 五穀雜糧有降壓降糖的功效。
五穀雜糧中的膳食纖維能延緩身體對葡萄糖的吸收，對控制和調節血糖有幫助。
另外，五穀雜糧中的燕麥、蕎麥、大麥、紫糯米等，能調節胰島素的分泌，是糖尿病病人的「福音」
。
五穀雜糧熱量低、體積大，能增加飽腹感。
除上述所講，五穀雜糧還有延緩衰老、預防腦中風、心腦血管等各種疾病的功效。
食用五穀雜糧的禁忌五穀雜糧是人們日常生活中最重要的食物之一，食用時要注意食用的方式和禁忌
，這樣才能更充分發揮五穀雜糧的價值和療效。
食用五穀雜糧主要有以下禁忌：1. 不要過量食用。
再好的食物也不能吃得過多，否則會造成反效果，五穀雜糧也是一樣，一次攝取過多，容易造成消化
不良，尤其是一些豆類、堅果類食物，以及糯米類的黏性食物，日常食用要多加注意。
2. 胃腸功能不好的人，要少吃粗糧。
五穀雜糧中膳食纖維含量很高，而且主要是纖維質，這會使食物停留時間過長，而刺激胃液分泌，引
起疼痛和腹脹。
3. 容易過敏者謹慎食用。
有些人對某種食物過敏，日常就要避免不要食用。
4. 特殊體質要選擇適合的五穀雜糧。
每個人的情況都不一樣，特殊人群選擇食物時，要多加注意，先向醫生諮詢，如孕婦不要食用薏仁，
因為它有收縮子宮的作用。
五穀雜糧的烹調秘訣烹調五穀雜糧的主要原則如下：1. 要現成的、未經加工的五穀雜糧，這樣能保存
其中的營養。
2. 要注意搭配，粗糧和細糧要搭配作為主食，食物屬性上要互相輔助，以發揮最好的效果。
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3. 烹調方式要精細化，越簡單的食物越需要細緻地烹調。
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编辑推荐

《營養專家推薦的五穀養生食譜》特色：．家常五穀營養食譜把五穀雜糧烹煮成簡易家常料理，輕鬆
端出滿桌好菜。
．滋補養生健康食譜從強身到美容，從抗壓到消除疲勞，妥善搭配五穀膳食，吃出多彩多「滋」的好
生活。
．對症調理保健食譜運用最天然的食材，擊退病痛侵擾，為自己和全家人打造健康的堡壘。
．特別收錄──家常百搭餡介紹包子、餃子等包餡料理，靈活變換，在家也能享受多樣化的美食。
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