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《家庭养生保健菜》

前言

俗话说，民以食为天。饮食在维持生命、促进人体健康等方面起到了非常重  要的作用。但是，我们
也应该看到，现代人的饮食结构发生了巨大变化，一些“现  代文明病”，如高血脂、高血压、糖尿
病、肥胖症、心脑血管病甚至癌症等的发  生，都与饮食有着密切的关系。可以说，大多数“现代文
明病”是“吃”出来的。本书就是根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来编写的，旨在 
提高和改善现代人的身体素质，提升生活质量和生命状态。本书最大的特点是将  祖国传统医学理论
与现代营养学有机结合，书中大部分理念来自于编著者近年来潜  心研究的生机饮食之内容——生机
饮食是可以让人体充满生机和活力的饮食。生机饮食的理念就是减少污  染，让您吃到最干净、最有
能量、活性最强的食物。这样的食物可增强人体免疫  力，使人更健康，充满生机与活力。生机饮食
可帮助排除体内积蓄多年的毒素，防治多种疾病。生机饮食要求口  味清淡，少油少盐，多摄取富含
纤维素的蔬果，以促进人体新陈代谢，减轻肠胃  负担，维持良好的排毒功能。可溶性膳食纤维有降
血脂、降血压和减肥功效c，常  吃富含可溶性膳食纤维的食物，可有效防止色素沉积引起的色斑及身
体浮肿等问  题的产生。生机饮食特别推崇食用富含维生素和钙、钾、镁、铁等矿物质的食物，这些  
食物是天然的神经稳定剂，能有效舒缓人的紧张和抑郁情绪，缓解疲劳，激发人  的青春活力。总之
，生机饮食可使人精力充沛，快乐无忧！本书由四季养生菜、增强免疫力养生菜、健脑益智养生菜、
抗衰延寿养生菜、  清心降火养生菜、清肠排毒养生菜、养心安神养生菜、解酒护肝保健菜、烟民护  
肺保健菜等九部分组成，所讲内容通俗易懂，贴近生活，具有很强的实用性。值  得一提的是，本书
中推荐的菜品均由中国烹饪大师陈绪荣先生亲自制作并指导拍  摄，这些菜品色香味俱全，制作起来
也非常简单，让您一见即能食欲大开，并能  轻松将它们“请”上自家的餐桌。健康需要一点一滴地
积蓄。愿本书能成为广大读者的贴心朋友，愿健康、幸  福、快乐与大家相随相伴！
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《家庭养生保健菜》

内容概要

《家庭养生保健菜》根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来编写，旨在提高和改善现代
人的身体素质，提升生活质量和生命状态。《家庭养生保健菜》最大的特点是将祖国传统医学理论与
现代营养学有机结合，倡导摄入可以让人体充满生机和活力的生机饮食，让您更健康，充满生机与活
力。
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《家庭养生保健菜》

章节摘录

插图：你患有失眠症吗？失眠的最基本定义就是睡眠障碍。失眠是指经常性的入睡困难、彻夜不眠或
睡眠中时常醒来、醒得过早等现象。失眠能造成睡眠时间不足或质量差，从而产生疲倦和种种不适的
感觉。如注意力不集中、无力、警觉性差、情绪不佳、头痛、紧张等。研究人员认为，失眠一般呈现
为起始失眠、间断失眠及终点失眠三个特点。失眠持续时间长，易陷入恶性循环，严重影响身心健康
。失眠患者主要有以下几种表现：◆入睡困难◆不能熟睡◆早醒，醒后无法再入睡；◆频频从噩梦中
惊醒，自感整夜都在做噩梦；◆睡过之后精力没有恢复；◆发病时间可长可短，短者数天可好转，长
者持续数日难以恢复。为什么会失眠？引起失眠的原因较为复杂，但主要因素可分为环境因素、疾病
因素和心理因素等几大类。心理因素大部分失眠是由心理因素引起的。忧郁症、神经衰弱、精神分裂
症的病人大多失眠。心理因素对失眠有着重要的影响，失眠反过来又严重影响到人的心理。失眠者往
往对入睡时司估计过长，对睡眠时间又估计过短。这些人本身对失眠有较大的心理压力，常常是“越
怕失眠越失眠”。不良的自我暗示往往是导致失眠直至失眠经久不愈的重要原因。生理因素过半数的
慢性失眠患者为原发性睡眠障碍，包括睡眠中出现呼吸困难及间歇性肌肉抽搐等。其他身体状况如关
节炎、胸口灼热、月经头痛、饥饿、过饱、腹胀、尿频、咳嗽、疼痛及其他不适也会引发失眠。身体
因素来自身体内部的生理、病理刺激，会影响正常的睡眠，如过饥、过饱、大渴大饮、胃胀、便秘、
疼痛、瘙痒、呼吸障碍等。环境因素不良的卧室环境也能引起失眠，如噪音、空气污染、蚊蝇骚扰、
强光刺激、大寒大暑以及地域时差的变化、室内温度过高过低、湿度太大或床铺不舒服，房间太拥挤
等都会影响睡眠质量。
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《家庭养生保健菜》

编辑推荐

《家庭养生保健菜》：爱心家肴、养生保健系列。养生又保健，美味又健康。知名营养专家顾奎琴＆
中国烹饪大师陈绪荣倾力奉献。春季养生菜，夏季养生菜，秋季养生莱，冬季养生菜，增强免疫力养
生菜，健脑益智养生菜，抗衰延寿养生菜，清心降火养生菜。清肠排毒养生菜，养心安神养生菜，解
酒护肝保健菜，烟民护肺保健菜。
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《家庭养生保健菜》

精彩短评

1、招待朋友可参照
2、当做参考书，偶尔翻翻，里面说了各种菜的保健功能可以学习下，还有，印刷精美，摸着舒服
3、养生保健菜？哈哈，很一般，不推荐。
4、感觉书很精致，内容也比较丰富，性价比很好。按照书中的做法做了一两样，味道还不错。不过
有些菜的做法简略了些，要是再具体些就更好了。
5、什么都好，就是书的封面有点花了，，其他都好
6、本人不会做饭
帮同事买的
第一次买了后，她的书让别人借走了
这是第二本 据说很好
7、好像很一般，试了一下香蕉泥，真难吃啊，而且颜色发黑
8、印刷精美，内容也很好。唯一遗憾的是运输时把书给滑破了。
9、还不错，不是随便拿些大众菜谱来应付出书，有学习价值
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