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《不生病的吃法（下）》

内容概要

随着人们生活水平的提高，人们的饮食结构发生了巨大的变化。人们对饮食的要求不再停留在怎样填
饱肚子的问题上，而是如何合理选择食品以满足机体的各种营养需要，从而获得健康。然而，现实的
情况却是，由于饮食结构的不断变化，发病率不仅居高不下，而且还在不断攀升。这一方面是由于现
代人日益加大的工作学习压力，另一方面则是因为饮食。俗话说： 人食五谷杂粮，孰能无疾。”有很
多人在匆忙中就餐，或者随便吃点快餐，或者吃点方便面，或者干脆不吃、偏食、饮食不平衡、饮食
不合理等都是导致人体疾病的罪魁祸首。看来，饮食对于人们保持健康是至关重要的。只有做到各种
食物的合理搭配，才能使人体得到各种营养，满足机体生理活动的需要。因此，饮食要全面，营养要
充足，这才是保证^体生长发育和健康长寿的必要条件。
    本书就是从以饮食保持健康这个方面，从用食物预防疾病的角度出发，阐述了对20种常见疾病的预
防方法。食物虽是老百姓每天都要见面的朋友，然而对这个朋友大家却知之甚少。虽然说现在食物极
其丰富，但是在选择的时候，很多人往往只是根据个人的喜好，或者根据价格的高低来判断食物的好
坏。所选的食物是否符合个人的身体状况，烹调的方法是否得当，餐桌上的营养搭配是否合理就很难
讲了。本书对以上问题均有详细的说明。
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食物介绍第四章 这样吃，胃病远离你　胃病的症状　怎样通过饮食预防　远离胃病的饮食推荐　主要
食物介绍第五章 这样吃，乳房疾病远离你　什么是乳腺炎　乳腺炎的症状　怎样通过饮食预防　远离
乳房疾病的饮食推荐　主要食物介绍第六章 这样吃，肾炎远离你　什么是肾炎　急慢性肾炎的主要症
状　怎样通过饮食预防　远离肾炎的饮食推荐　主要食物介绍第七章 这样吃，可预防肝硬化　什么是
肝硬化　肝硬化的症状　引起肝硬化的主要因素　怎样通过饮食预防　远离肝硬化的饮食推荐　主要
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哪些人易得高血脂　怎样通过饮食预防　远离高血脂的饮食推荐第十章 这样吃，高血压远离你　什么
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不利的食物　第十三章 这样吃，胆囊炎远离你　什么是胆囊炎　胆囊炎的症状　怎样通过饮食预防　
远离胆囊炎的饮食推荐第十四章 这样吃，预防脑动脉硬化　脑动脉硬化的症状　怎样通过饮食预防　
远离脑动脉硬化的饮食推荐　主要食物介绍第十五章 这样吃，心血管疾病远理你　什么是心血管病　
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这样吃，有效预防痛经　痛经的症状　怎样通过饮食预防痛经　远离痛经的饮食推荐第十九章 这样吃
，溃疡远离你　溃疡的症状　怎样通过饮食预防　远离溃疡的饮食推荐第二十章 这样吃，肺炎远离你
　肺炎的症状　怎样通过饮食预防　远离肺炎的饮食推荐
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章节摘录

书摘人类不能脱离赖以生存的大地、大气、水和动植物环境，人体与外界环境是相互联系、相互作用
的。外界环境作用于人体，不是简单地改变它的一般状态，而是在机体内引起各种复杂的反应，以使
人类更好地适应外界环境。一般而言，春秋季冷热空气交替频繁，气温变化幅度大，人体易受凉，并
容易诱发感冒，这主要是因为寒冷降低了呼吸道的抵抗力。另外，春秋季一般较干燥，干燥使血管黏
膜极易发生细小的皲裂，病毒易侵入；当气温下降时，鼻腔局部温度降到32℃左右，这个温度最适合
流感病毒的繁殖生长；加上在降温受寒后，鼻腔局部的血管收缩，一些抵抗病毒的免疫物质，特别是
鼻腔内局部分泌的免疫球蛋白A明显减少，这就为病毒的入侵提供了有利条件，从而引起感冒。    感
冒作为一种多发性疾病，与人的健康息息相关。作为一个人口大国，中国每年约有75％的人至少患一
次感冒。感冒是一种常见病，每次流感都是由不同的病毒引起的上呼吸道感染。对于感冒，目前还没
有特别有效的根治方法，那么咱们只有防患于未然，通过合理的饮食结构来预防感冒。    感冒的症状  
 感冒是由病毒引起的一种十分常见的急性感染性呼吸道疾病。临床特征主要是：发热、恶寒、头痛、
鼻塞流涕、打嘧嚏、咳嗽、乏力、全身酸痛和咽喉疼痛等。一般病程为3～7天不等，如果伴发下呼吸
道感染，病程可延长至10～14天。在中医上，凡是被称为感受外邪、轻浅、在表而无流行者为普通感
冒，相当于现代医学的急性上呼吸道感染；若病情较重，有流行的趋势，则称为“重伤风”、“时行
感冒”，属于流行性感冒的范畴。    发病季节：一年四季均可发生，尤以冬春季节和气候变化时发病
率最高；夏季暑气行令，感受暑邪也能发病。    发病年龄：任何年龄均可发病，但年幼体弱的小儿最
容易患病。    发病特点：婴幼儿发病后，常出现夹惊、夹痰、夹滞等症状，即患病后容易出现痰多、
惊厥和积滞的征候。    引起感冒的因素    一般人认为，感冒是因为气候变化、身体受凉、过度劳累、
机体抵抗力下降或呼吸道感染等原因导致的。其实，除了这些因素之外，感冒还与饮食有关。一些感
冒是由于“吃”而引起的，诸如过多地食用高脂肪食物、肉类、乳制品、黄酒等，降低了体内的免疫
细胞抗病毒能力，进而引起感冒。过多地摄入高盐食物，可导致唾液分泌减少，使口腔粘膜水肿、充
血、病毒增多，从而引起上呼吸道感染。食用过多的高糖食物，可消耗体内水分和营养物质，引起口
干舌燥，使免疫力降低，进而诱发感冒。为此医生们建议，为了预防“吃”出感冒，饮食应荤素搭配
，少吃油炸、腩制食物，少饮酒。    怎样通过饮食预防    多吃富含维生素A的食物。缺乏维生素A是导
致呼吸道感染疾病的主要原因。美国科学家认为，维生素A是通过增强免疫力来取得抗感染效果的。
富含维生素A的食物有胡萝卜、菠菜、南瓜、红黄色水果、动物肝和奶类等。    多吃富含锌的食物。
锌元素是不少病毒的“克星”。在感冒高发季节，多吃些富含锌的食品，有助于抗感冒病毒，因为锌
能直接抑制病毒的增殖，增强细胞免疫功能，特别是具有吞噬细胞的功能。含锌丰富的食物有肉类、
海产品和家畜。此外，各种豆类、坚果类也是较好的含锌食品。    多吃富含维生素c的食物。维生素c
能将食物蛋白质中的胱氨酸还原成半胱氨酸，半胱氨酸是人体免疫大军的重要成员——～抗体合成的
必需物质，因此维生素c有间接地促进抗体合成，进而增强免疫力的作用。各类新鲜绿叶蔬菜和各种
水果都是补充维生素c的好食    多吃富含铁的食物，体内缺铁会导致T、B淋巴细胞数量和质量下降，
吞噬细胞功能削弱，杀伤细胞减少等免疫功能的降低。富含铁的食物则可使上述情况得到纠正，从而
恢复人体抗感冒病毒的能力。这类食品有动物血、奶类、蛋类、菠菜和肉类等，但不宜吃得太多。    
鸡汤：鸡汤富含蛋白质，可以增强机体抵抗力。建议喝又热又辣、含有大量大蒜的鸡汤。    西红柿：
西红柿能帮助白血细胞抵抗自由原子的副作用，从而起到抵抗病毒感染的作用。    坚果：一颗小小坚
果的含硒量高达100毫克，体内缺硒会导致人体免疫功能的下降。硒有助于预防呼吸道感染。    辣椒：
辣椒中含有一种特殊物质，能使人体内的抗体素呈三倍速度增长。    运动饮料加热：运动饮料含有大
量的钾和钙，可以补充体内大量流失的矿物质，迅速恢复体力。    蛋：可称得上是营养完整的营养品
。蛋白的脂肪较少，是肥胖者最佳的蛋白质来源；而蛋黄的脂肪较多，适用于补充体力。感冒了喝蛋
酒，有很好的助发汗、补充体力和退烧效果，对动脉硬化、心脏病、感冒和胃痛也有效。做蛋酒的办
法是：在小锅中打一个蛋，放两大勺砂糖搅拌后，加入1800毫升的葡萄酒搅匀，煮熟成糊状即可。    
酸奶：最新研究发现，每天喝一杯酸奶能有效预防流感。    姜糖水：先用红糖加适量水，煮沸后加入
生姜，10分钟后趁热喝下，可预防感冒。    豆腐：把大葱切成小段，煸炒后，加人香菇，与豆腐同煮
，食用时可加适量胡椒粉。    葱白豆豉汤：用葱白七八根，以刀背捣碎，加咸豆豉煮汤喝。    香菜：
春天时冷时热，体质弱的人易患感冒，多吃些香菜有预防感冒的效果。    豆腐酸辣汤：用豆腐丝、猪
肉丝、黑木耳、金针菜同煮，打人蛋花，再加适量的酸醋和胡椒粉即可。    大米粥：大米性平味甘，
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《不生病的吃法（下）》

有和胃气、补脾虚、壮筋骨与和五脏的功效。其他米，如小米、糜子米、薏米都是性味甘、微寒的食
物，很适合冬日食用。    杏仁粥：杏仁(去皮)20个左右，大米50克。先煮粥，快熟时加入杏仁继续煮
至熟，然后加少许白糖或食盐。该粥可以止咳定喘、祛痰润燥。    防风粥：防风15克，葱白2根，生
姜3片，大米50克。先将大米煮熟，快熟时加入防风、葱白和生姜，可适量加盐。该粥可清热祛风、散
寒止痛，适用于由风寒感冒引起的畏寒发热、骨节酸痛、鼻塞声重和肠鸣泻泄等病症。    苏叶粥：苏
叶10克、生姜3片，将白粥熬好后放人，再开锅就可食用了。生姜是对付发烧、打喷嚏、咳痰等症状的
最好“武器”，也是中医常用的药材，有祛痰、祛寒、补气、除痘和平喘的作用。苏叶也有发散风寒
的作用。    大枣粥：将米放入锅中，简单干炒一下，再放入水，用勺子将米搅拌均匀后，放入大枣和
生姜片，文火慢煮，直到粥煮熟，放人少许盐。需要提醒的是，这种粥温热效果很强，幼儿、眼睛严
重充血和患痔疮的人不宜食用。    紫苏薄荷粥：紫苏6克，薄荷4．5克，生姜6克，粳米70克。将紫苏
、薄荷洗净切碎，与生姜一起放人煮沸的粳米粥中再煮片刻，趁热服食。这种粥有散风寒、暖胃气的
作用。    面粉红糖粥：小麦面粉适量，水适量，加温至粥熟。生姜5片，连须葱白2根，均压碎为泥，
红糖适量。将生姜、葱白、红糖加入沸腾的热粥中，趁热服下。这种粥对于脾胃虚而感受风寒者尤宜
。    三白粥：白萝卜100克，白茅根60克，连须葱白20克，均去土洗净，捣成泥，加红糖、面粉、冷水
适量，加热煮沸，趁热服下。此粥有宣肺解表的作用。    桑叶枇杷粥：桑叶18克，枇杷叶10克，甘
蔗100克，生茅根30克，薄荷6克，梗米60克。将桑叶、枇杷叶、甘蔗、生茅根洗净切碎，加水适量，
煮沸后取汁。然后，加入粳米煮出米花就可以趁热服下。桑叶、茅根、薄荷清热生津，枇杷叶肃肺止
咳，甘蔗、粳米生津益胃，适用于外受风热的感冒病人。    发汗豉粥：淡豆豉20克，荆芥6克，防风6
克，山栀3克，生石膏60克，生姜3片，葱白2根，粳米100克，先将上述各药人砂锅煮沸，等约5～10分
钟，滤汁去渣，再放人粳米，一起煮成稀粥食用。    辛夷花茶：辛夷花2克，苏叶6克。在春季采未开
放的辛夷花蕾，将其晒至半干，堆起待内部发热后再晒全干。苏叶切碎，用白开水泡这两种药代茶饮
。    银花薄荷饮：银花30克，薄荷10克，鲜芦根60克。先将银花、芦根加水500毫升，煮15分钟，后下
薄荷煮3分钟，滤出渣后加适量白糖，趁温服用。    粉葛豆豉粥：粉葛根10克，淡豆豉10克，洗净的葱
白3根，麦冬10克，粳米50克。将粉葛根、淡豆豉、麦冬放入砂锅中，加水500毫升，放火上煮沸约5
～10分钟，滤去渣，在药汁中放入粳米，一起煮成稀粥。将葱白切成短节，在药粥要煮好时放入，搅
拌即成，趁温服用。P2-8
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《不生病的吃法（下）》

编辑推荐

随着人们生活水平的提高，人们的饮食结构发生了巨大的变化。人们对饮食的要求不再停留在怎样填
饱肚子的问题上，而是如何合理选择食品以满足机体的各种营养需要，从而获得健康。然而，现实的
情况却是，由于饮食结构的不断变化，发病率不仅居高不下，而且还在不断攀升。这一方面是由于现
代人日益加大的工作学习压力，另一方面则是因为饮食。俗话说： 人食五谷杂粮，孰能无疾。”有很
多人在匆忙中就餐，或者随便吃点快餐，或者吃点方便面，或者干脆不吃、偏食、饮食不平衡、饮食
不合理等都是导致人体疾病的罪魁祸首。看来，饮食对于人们保持健康是至关重要的。只有做到各种
食物的合理搭配，才能使人体得到各种营养，满足机体生理活动的需要。因此，饮食要全面，营养要
充足，这才是保证身体生长发育和健康长寿的必要条件。本书就是从以饮食保持健康这个方面，从用
食物预防疾病的角度出发，阐述了对20种常见疾病的预防方法。食物虽是老百姓每天都要见面的朋友
，然而对这个朋友大家却知之甚少。虽然说现在食物极其丰富，但是在选择的时候，很多人往往只是
根据个人的喜好，或者根据价格的高低来判断食物的好坏。所选的食物是否符合个人的身体状况，烹
调的方法是否得当，餐桌上的营养搭配是否合理就很难讲了。本书对以上问题均有详细的说明。
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