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内容概要

大长今食疗宝典：风靡亚洲的饮食食尚，ISBN：9787802130531，作者：朴春善编著
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章节摘录

书摘[食疗偏方]    1、老年人在冬天进补，可以将适量的黄芪塞人清理过的鸭子腹内，熬煮，能有效的
益气利尿、提高身体的抵抗能力。    2、在吃鸭肉时，若是能与山药同食，则会有良好的补肺效果，因
为山药的补阴功能很强，吃山药既可消除鸭肉的油腻，又可以补阴并清热止咳。    3、黑芝麻晒干后，
把它炒熟碾成粉，再与粳米一起熬成粥，可以补肝肾、润五脏。有头发早白、身体虚弱、大便干燥、
贫血等症状的患者适宜长期服用。    4、将黑芝麻制作成乌麻散，可以延缓皮肤衰老，美容养颜，让你
的皮肤光彩照人。乌麻散的制作方法是：先将黑芝麻用温水拌匀，入锅蒸，待蒸汽冒起后，即离火，
再暴晒干。如此反复蒸晒三遍后，研磨成粉末，在每日饭前空腹用温水调服10克即可。    防早衰的食
物    一般来说，65岁以后才算老年期，若45岁以前出现两鬓斑白、耳聋眼花、思维迟钝、工作效率明
显降低等老年性特征，即视为早衰。研究发现，以下食物有明显的防衰作用。    芝麻、苏东坡说：“
以九蒸胡麻，同去皮茯苓，少量白蜜为面食之，日久气力不衰，百病白去，此乃长生要诀。”研究发
现，芝麻含有丰富的维生素E，它是一种抗氧化剂，可防止过氧化脂质对人体的危害，中和细胞内衰
老物质“游离基”的集聚，起到延年益寿的作用，食用时，可将芝麻和茯苓共研成粉。混匀后盛瓶备
用，每天早餐后服20克。    枸杞、古称天精、地仙，因具抗衰老作用，故有名“却老”。药理研究证
实，枸杞有抑制脂肪在细胞内沉积，促进肝细胞新生的作用。服用方法，每天用10克枸杞浸泡代茶饮
，亦可用干品200克，白酒1.8升，冰糖200克共置广口瓶内，密封后置阴暗处两个月后饮用，每次l—2
小杯。    花生、因其滋身益寿，故又叫“长生果”，花生含有甾醇，具有降低胆固醇和使皮肤润洁细
腻之妙用。花生蛋白中的谷氨酸和天门冬氨酸，可增强记忆延缓脑功能衰退。花生中含的儿茶素，有
具有很强的抗衰老化功效。    花粉、花粉中含有14种维生素，11种微量元素和活性酶，21种氨基酸
，50多种天然醇素酶，常食花粉可降低胆固醇，防止脑血管硬化和高血压，调节新陈代谢和性机能，
增强抗病能力。                        P4-P5
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编辑推荐

饮食不但可以饱口福之欲，更可以成为调理身体的有效方法。    《大长今》里，韩尚宫让小长今每天
拿水给她暍就是一个例子。在这里，水成了一种食物，放在碗中，加入不同的调料就有了不同的功效
。剧中，长今坚持为患有糖尿病的大明使者提供清淡的菜肴，而不是油膩的食品，同样传递了饮食应
以健康为本的道理。当食物不再只是用来果腹的材料，而成为人们美容保健的绝佳选择时，食物便是
最好的医药。    就让我们在长今的引领下，去体验那诱人的芳香、去体会长今的那句话：“我只有一
个小小的愿望，那就是希望看到食者脸上的微笑。”
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精彩短评

1、呵。高三看的书果然冷门
2、虽然用人家韩剧名字有点俗了，但是里面的内容确实不错，每种食材还有营养指数图。
3、这本书无论印刷还是内容都非常好，很具参考价值
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