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内容概要

《骨质疏松症食疗》介绍预防骨质疏松症的每个食疗方的用料、制法、功用、注释及宜忌。预防骨质
疏松症要强调防治结合，延缓骨量丢失是防治骨质疏松症的最好方法和原则。预防骨质疏松症应注意
饮食平衡，及早加强自我保健意识，提高自我保健水平，积极进行科学干预，骨质疏松症是可以延缓
和预防的。如果已得骨质疏松症，就要综合治疗才能见效，治疗包括营养食疗、运动保健、药物及骨
折治疗等内容。
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作者简介

雷永乐，男，广州市第八人民医院副主任医师，广东省科普作家协会资深科普作家。《食经》杂志常
务编委。从事医学临床工作40多年，具有较高的专业理论和技术水平。出版《传染病病人的饮食疗法
》、《肝炎食疗》、《心血管病食疗》、《性功能补养》、《健康开胃食谱》等著作十多部，合计销
量达20多万册。多次获广东省优秀科普工作者奖，2007年获中国科普作家协会表彰。编著的《健康食
疗》丛书获广东省首届优秀科普图书二等奖。
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章节摘录

版权页：   杜仲，出自《神农本草经》。为杜仲科落叶乔木杜仲的树皮。味甘、微辛，性温。有补肝
。肾、强筋骨、固经安胎的功效。用于各种腰疼、肝肾不足、腰膝酸痛、筋骨无力、阳痿、尿频、寒
湿腰痛。 山药补益脾胃，补肺益阴，固肾涩精。 枸杞子味甘，性平。补肾益精，养肝明目，滋阴润
肺。因久服枸杞有“坚筋骨，轻身不老”之功效，所以枸杞又有“却老”之雅名。枸杞“补肝以养血
，益精能助阳，适用于肝肾阴亏、阳痿遗精”。现代药理研究证明，枸杞子对老年性高脂血症的降脂
作用显著，有抗动脉粥样硬化的作用；增强机体抵抗力；保护肝脏、促进肝细胞新生；改善皮肤弹性
，抗衰老作用；抗肿瘤作用；抗辐射作用；抗凝血作用；降血糖作用；等等。 生姜味辛，性温。功能
：发汗解表，温中止呕，温肺化饮。现代研究发现：生姜的辣味成分是姜油酮和姜脑，它们具有促进
人体新陈代谢、发汗的作用，还能促进胃液分泌，增强消化吸收。生姜的香味是由安树香、姜醇和姜
烯等植物精油成分产生的，具有温暖身体、化痰、健胃等作用。吃姜能抗衰老，除老年斑：生姜中的
姜辣素进入体内后，能产生一种抗氧化酶，它有很强的清除自由基的作用。生姜具有解毒杀菌的作用
；还能改善食欲，增加饭量，所以俗话说：“饭不香，吃生姜。” 大枣有补脾和胃、益气生津、养血
安神、调营卫、解药毒功效。药理证明大枣有镇静、催眠、降压、增强人体免疫力、增强肌力、增加
体重、预防心血管疾病、护肝、抗过敏、促进血细胞的生长、增强胃的消化力等作用。每500克鲜枣中
含维生素C2730毫克，比同等重量的苹果、桃子高100倍，维生素C能增加骨骼弹性、防止骨折。而且
鲜枣具有的维生素P含量，也是百果之冠。有一美国医生在虚弱患者中做对比试验，结果凡是连吃枣
子者，其健康恢复的速度比单纯吃维生素类药物的快3倍以上。因而，国外赋予鲜枣“天然维生素丸
”的美誉。 山药猪血豆腐汤 用料 猪血250克，山药、猪瘦肉、豆腐、胡萝卜各100克，姜末、精盐、葱
花、味精、食用油各适量。
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编辑推荐

《骨质疏松症食疗》中这些实用、简单易行的食疗方，在家庭中都可操作应用，深入浅出，提供给健
康人和病者宝贵的科学医学知识。相信《骨质疏松症食疗》的出版，对想远离骨质疏松症的读者会带
来好处。是人们增长医学科普知识的良师益友。
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