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《大医生说：五谷杂粮吃对比药好》

内容概要

各大医院的营养科医师纷纷拿出看家本领，一五一十的给大家讲解五谷杂粮的好处，并且现身说法，
教给大家把五谷杂粮做得好吃的秘诀，让大家可以一窥营养专家的餐桌，从中学到真正的营养学知识
。
全书共分六章， 从五谷杂粮的概念入手，告诉大家五谷杂粮的家族成员有哪些，都富含哪些营养元素
。然后，分别从各种米类、麦类、豆类等几个大类来讲述杂粮，随后又根据四季的物产来介绍时令粗
粮的好处吃吃法。最后两章，分别介绍身体上的一些小毛小病和常见慢性症的粗粮调理方，让大家可
以辨症治疗。
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作者简介

《健康时报》是由中国邮政集团官方认定的中国邮政发行的50强报纸之一。它先后获得国家新闻出版
广电总局、国家卫生和计划生育委员会等颁发的各类奖项59次（项），连续多年被国家邮政总局评定
为“中国邮政发行畅销报刊”。
《健康时报》在全国500家三甲医院驻有特约记者，30位医药卫生健康界的“两院”院士担任《健康时
报》院士顾问团顾问，为报社发展提供智库支持，近1000位知名健康专家长期为本报撰稿，以科学可
读的内容赢得读者的信赖。目前全媒体整体受众近1000万。
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精彩短评

1、五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补养精气"，在2千多年前《黄帝内
经》已经提出健康饮食的合理结构。现代人生活水平提高，饮食精细化，鱼肉、果菜等在饮食结构中
所占比例增加，导致饮食失调，疾病横生。因此，重建合理饮食对健康生活有相当意义。
2、人人都说粗粮好，可你真的爱吃吗，体质真的适合吃吗？世界上没有一种超级食物适合于每一个
人，吃粗粮也要根据自己的体质和身体状况来定，不能一概而论。
3、之所以粗粮会被广泛推崇，是因为现代人吃太多的精米白面、大鱼大肉，所以粗粮里面的各种矿
物质和微量元素、粗纤维等严重缺乏，导致出现各种问题，多补充此类食物可以纠正人体过食精粮之
后的偏性。
4、粗粮口感不好，吃起来粗糙而且没什么味道，所以大多数人都不爱吃。但不同的做法会有不同味
道，专家们不仅知道分析其营养，而且教给大家怎么做，各种各样的饼、粥、糕点，花样百出，吃粗
粮不仅是为了身体健康，更是一种味蕾的享受。
5、各大医院的营养科医师纷纷拿出看家本领，一五一十的给大家讲解五谷杂粮的好处，并且现身说
法，教给大家把五谷杂粮做得好吃的秘诀，让大家可以一窥营养专家的餐桌，从中学到真正的营养学
知识。
6、集合了《健康时报》历年精华，挺不错的，学习！
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章节试读

1、《大医生说：五谷杂粮吃对比药好》的笔记-第97页

        很多有老年性便秘或者习惯性便秘的人，如果吃香蕉、喝蜂蜜效果不好，可以试试熟蚕豆。吃的
时间最好是早上，空腹喝下一杯水后，吃10~20粒煮熟的蚕豆，多坚持一段时间。蚕豆可补中益气、
健脾益胃，夏天吃还能够清热利湿。
另外蚕豆还可以止血降血压，血压高的人也适合吃。不过吃蚕豆期间要少吃海鲜和牛羊肉，多喝水，
增加腹部运动，这样润肠的效果才更好。

2、《大医生说：五谷杂粮吃对比药好》的笔记-第181页

        芋头富含淀粉、蛋白质、维生素B1、维生素B2等B族维生素及矿物质，但维生素A、维生素C含量
甚少，具有健脾强胃、消疠散结、清热解毒、滋补身体的功效。牛肉含蛋白质、脂肪以及多种维生素
，具有健脾益肾、补气养血、强筋健骨的功能。
牛肉与芋头搭配食用，对脾胃虚弱、食欲不振及便秘有防治的作用，还有防止皮肤老化的功效。

3、《大医生说：五谷杂粮吃对比药好》的笔记-第24页

        《中国居民膳食指南》中推荐了早、中、晚餐能量的比例：其中早、中、晚餐各占全天总能量的
比例分配是：
早餐：25% ~ 30%
午餐：30% ~ 40%
晚餐：30% ~ 40%
三餐的能量比例大概为3:4:3。
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