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《便秘症功能食谱》

内容概要

美食可以帮助人们祛病健身，这一话题恰好与新兴的医学理论——第四医学不谋而合。正在兴起并越
来越引起世人关注的第四医学，即自我保健医学，它倡导以科学的自我保护方法、简便易行的治疗和
康复手段，达到身心健康、益寿延年的目的，尤其适于“第三状态”（即“亚健康”状态）的人群。
第三状态是介于健康与疾病两者之间的一种状态，如不及时摆脱，随时可向疾病转化；若能及时得到
调理，则可转向健康。 “药补不如食补”的古说是有科学依据的。我国汉代“医圣”张仲景早有论述
：“凡饮食滋味，以养于生，食之有妨，反能为害⋯⋯所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜
则益体，害则成疾。”唐代药王孙国邈也告诫人们：“不知食宜者，不足以生存也。”经过世代筛选
留传至今的谷肉果菜、水陆珍肴，不仅口味好，营养高，而且也最易为机体接纳、消化和吸收，同时
对防病祛病、养生保健也有一定的辅助功效。

　　科学膳食调养的要义是要根据食物的营养特点和性味功能，因人、因时、因地制宜地选择和摄取
食物。同样的肠胃疾病发生在不同体质或不同环境的人身上，往往差异较大，所以饮食调养也需要“
具体情况，具体处理”。本书告诉你肠胃病患者膳食调养须知及肠胃病患者膳食调养功能食谱，是一
本很好的实用手册。
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章节摘录

　　胃肠病患者膳食调养须知　　胃肠病是一种什么样的疾病?　　胃肠病是人们常会遇到的疾病，它
包括食管、胃、小肠、大肠的有关病症。最常见的有慢性胃炎、胃及十二指肠溃疡、胃下垂、胃神经
官能症、肠道应激综合征、溃疡性结肠炎等。　　慢性胃炎　是指因各种不同病因引起的胃黏膜的慢
性炎症或萎缩性病变。通常将慢性胃炎分为慢性浅表性胃炎和慢性萎缩性胃炎两种。主要症状是上腹
部不适、腹胀或钝痛、食欲减退、嗳气、恶心、呕吐、呃逆等。　　胃及十二指肠溃疡　消化性溃疡
是指仅见于胃肠道与胃液接触的部位的慢性溃疡，其形成和发展均与胃液中胃酸和胃蛋白酶的消化作
用有关，由于溃疡病主要在胃及十二指肠，故通常称为胃、十二指肠溃疡。其表现为周期性、规律性
、局限性的中上腹部疼痛，并伴有食欲减退、嗳气、反酸、恶心呕吐等症状。　　胃下垂　是指胃的
位置降低。站立时，胃的下缘垂至盆腔，胃小弯弧线最低点降到髂嵴线以下，这种病称为胃下垂。主
要症状为上腹部胀满和有下坠样牵拉痛，饮食和走路时症状加重，平卧时症状减轻。一般伴有消化不
良、胃痛、呃逆等症状。　　胃神经官能症　又称胃神经症，是神经功能紊乱于胃肠道的表现，是以
肠道运动与分泌功能紊乱为主，而无器质性病变为特征的综合征。表现为反酸、暖气、厌食、呕吐、
恶心、上腹部不适及隐痛等，伴有健忘、失眠、头晕、心悸、乏力、盗汗等症状。　　肠道应激综合
征　是最常见的一种肠道功能性的疾病。其特点是无肠道结构上的缺陷，但对刺激的生理反应有过度
或反常的现象。其主要表现为腹痛、便秘、厌食、嗳气、呃逆、恶心、心悸、乏力、多汗、失BB等症
状。　　溃疡性结肠炎　又称慢性非特异性溃疡性结肠炎，是结肠一种表浅性、非特异性炎症病变的
疾病。溃疡性结肠炎，病变以溃疡为主，多累及远端结肠或遍及整个结肠，直肠亦常受累，可发生在
任何年龄，但以青壮年多见。主要症状是腹痛、腹泻、大便中常伴有脓血和黏液。　　’何谓膳食调
养?胃肠病膳食调养有何原则?　　膳食调养就是根据病情需要和食物的特性功能，合理调配其营养素
，并经过科学的烹调，使膳食在祛病健身的过程中起到辅助作用。人们常说的“三分治七分养”中的
“养”字，就包括食物调整和治疗。　　膳食对胃肠病患者来说，无疑是十分必要的，合理的膳食调
养是胃肠病康复的重要保证，为此要坚持如下原则：　　·少食多餐，定时定量，避免暴饮暴食，减
轻胃肠负担。　　·选用易于消化的食品。饮食中所供热能和各种营养素充足均衡，如此才能维持和
保证机体健康，才能防止出现贫血或营养不良。　　·饮食内容要以清淡、少油腻、少刺激性的食物
为主。食物制作要细、碎、软、烂。　　·烹调方法多采用蒸、煮、炖、烩、煨等，以保护胃肠黏膜
。　　　　胃肠病患者的饮食安排应注意些什么?　　胃肠病患者的饮食安排应注意如下事项：　　●
当胃肠病发作、剧烈疼痛时，最好减少胃肠蠕动，使胃肠相对休息，以利于胃肠正常机能的恢复。　
　●在禁食12—24小时后，可渐缓地进食米汤、牛奶等流质食物，然后再试着吃米粥、藕粉等半流质
食物。　　●正常用餐时，要少食多餐，每餐吃得不要过饱，争取做到定时定量。　　●进食要以清
淡易消化为原则，注意饮食质量，全面摄取饮食营养，克服偏食等不良习惯，同时要避免进食油炸煎
炒、辛辣甜酸之品。　　●胃酸过多者若饥饿时，可食烤面包片、烤馒头片或苏打饼干等，以中和胃
酸减少疼痛。如胃酸过少，可食浓缩肉汁来刺激胃液分泌，帮助消化，但需抑制胃酸分泌时，宜少食
脂肪类食品。　　●胃下垂患者多见子体形比较瘦弱、腹壁松弛、肌肉不坚者，因此要注意饮食营养
，可选择营养丰富、易消化、体积小、动物蛋白酶脂肪含量多一些的食物。　　●胃肠病患者平时宜
多食用含纤维素少，无刺激性，富含铁质及维生素C的果汁、菜汁，等等。　　胃肠病患者的饮食有
何禁忌?　　为使胃肠病患者早日康复，在饮食方面必须特别注意如下问题：　　●禁忌辛辣刺激食物
。如辣椒、芥末、及加入过多的香精等刺激性的食品，因为这些食物对胃肠黏膜有刺激作用，往往会
加重病情，影0向恢复。　　●忌烟、浓茶、烈酒等。尤其是酒，酒精对胃肠黏膜损害作用极大。　
　●忌过热过冷食物。因过热、过冷食品都会伤害胃肠黏膜，不利于炎症的消退。　　●忌食硬坚、
粗糙食物。这样的食物容易磨损、拉伤胃肠黏膜，极易造成消化不良等病症。　　●忌食变质不洁食
物。变质不洁食品，多含大量细菌，对胃肠黏膜起污染破坏作用，不但加重病情，甚至会传染上别的
疾病，故食物一旦变质，千万不能食用。　　●忌食肥腻食物。这类食物均属不好消化的食物，食这
类食物必然造成胃肠负担加大，极不利康复。　　⋯⋯
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