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《白领保健食谱》

内容概要

《白领保健食谱(全彩)》从中医及营养学角度指出食物对不同健康问题的作用，并针对上班族的常见
健康问题，例如压力过大、血液循环欠佳、电脑病、营养不良、熬夜及烟酒过多、恐慌情绪等，介
绍50个调理五脏的食谱，期望大家花一点时间选择有益的食物，并享受烹饪的乐趣。
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《白领保健食谱》

书籍目录

自序行政人员常见健康问题中药及食物性味表体质与食物性味配对养心篇灵芝炖猪心酪梨蟹肉沙拉希
腊西瓜沙拉白菜粉丝煲鲜百合炒红椒香草比目鱼银鳕鱼西京烧荷兰豆炒鸡丝西红柿洋葱意大利阔面桂
圆红枣莲子茶护肝篇枸杞排骨汤奶酪煽黄瓜茄子蘑菇苦瓜煎蛋麻香菠菜玫瑰带子香煎纶鱼鲩鱼煮豆腐
泡姜葱炒猪肝枸杞咸柠檬蒸肉饼夏桑菊蜜饮健脾篇老黄瓜赤小豆猪〈月〉〈展〉汤芡实豆角冬瓜荷叶
汤蘑菇豆腐葡式牛油炒卷心菜玉米南瓜饼莲香藕饼蒸鲈鱼红酒牛柳豆角肥牛卷红薯姜茶强肺篇沙参玉
竹无花果汤罗汉果枇杷叶杏仁汤柚子沙拉姜汁芥兰白萝卜鱼松木耳红枣蒸鸡丝瓜竹荪肉片紫萝牛肉川
贝杏仁露甘蔗茅根荸荠水益肾篇山斑鱼西洋菜汤猪腰茼蒿核桃黑豆花生鸡脚汤芒果虾仁白酒煮青口姜
葱焖蚝栗子炆鸡韭菜肉丝海胆炒饭首乌芝麻糊附录营养素小百科简易食物处理法入厨工具
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《白领保健食谱》

章节摘录

版权页：插图：西方解剖学认为，脾脏与扁桃体、胸腺同属淋巴器官，与淋巴、淋巴管、淋巴结共同
组成淋巴系统。这个系统的主要功能是运送微血管渗出的组织问液回到心脏血管系统中，以帮助水在
组织与血液之间进行分布；并将消化后的脂肪运到血管中，制造淋巴球，产生抗体，担任防病工作。
脾的主要功能是过滤和储存血液。脾的组织中附有大量巨噬细胞，可以吞噬衰老的红细胞、病原体和
异物。脾脏是机体最大的免疫器官，占全身淋巴组织总量的25％，含有大量的淋巴细胞和巨噬细胞，
是机体的免疫中心，通过多种机制发挥抗肿瘤作用。中医理论指出，脾与胃共为生长化育之源，即“
后天之本”，脾胃同是运化食物的重要器官，脾主管食物及水液的运化，有助于人体吸收足够的营养
和水分并输送至全身。同时，把食物中多余的水分输送到肝及肾，以汗水和尿液的形式排出体外。脾
若失健运，会便溏、食欲不振、倦怠、消瘦、面色萎黄。脾脏的特点为向上升散，脾气升清，胃则降
浊，脾把水谷之精华带到心肺、头面，再通过心肺化生气血，滋养全身。脾功能正常时，人体气血就
充沛；反之，则会引起内脏下垂之症：肛脱、子宫下垂。脾的另一个功能是统摄血液，使血液循规蹈
矩地行于脉管之中，由于脾气宜升不宜降，脾若失健运，就会出现下体各部出血：便血、尿血、崩漏
等。脾被思虑的情绪影响最大，其健康与否可由肌肉及四肢的动力反映，口是脾的窗口，反映脾的状
态。口水是脾的分泌物，一个脾有问题的人会不受控制地流口水，或口水分泌不足而影响消化。脾胃
五行属土，与黄色及甘味相关，所以中医认为多数黄色及甘味的食物可健脾养胃。脾与胃的经络互为
表里。行政人员时常要为工作筹划，思虑繁多，耗损气血，而且大都运动不足；如果不健脾，使运化
功能正常，很容易湿滞，引起消化不良、胃气、贫血、疲倦乏力、健忘等问题，影响工作表现。日常
可多吃山药、豆角、薏仁等食物化湿。
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《白领保健食谱》

编辑推荐

《白领保健食谱(全彩)》通过饮食可解决压力过大、电脑病、营养不良、熬夜及烟酒过多等问题。现
代自然疗法及营养学强调食物可改善健康，短期大量食用某种食物甚至可以治病：而中医理论亦明确
指出药食同源，强调食疗比药疗更天然、更有效。
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《白领保健食谱》

精彩短评

1、白领保健食谱
2、自己需要多读写这方面的书，当当网上买了些看看，书到手感觉不错，慢慢看
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