
《养心吃什么-15种养心食物及150道养心菜》

书籍信息

版 次：2
页 数：
字 数：
印刷时间：2010年12月01日
开 本：12k
纸 张：铜版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787543644700
丛书名：营养保健系列



编辑推荐

“营养保健系列”共15册，主要针对不同的功用——补血、养心、护肝、降压、降糖、
养胃、健脑、润肺、减肥、美容，和不同的人群——老人、儿童、女性、孕产妇、男性
，对具有相应食疗养生功能的食物进行讲解，再奉上用这些食物烹制的疗效确切的美味
食谱，是一套集知识性、指导性和可操作性为一体的实用型菜谱。
  本书为该系列丛书之一，详细讲解了15种养心食物。这15种食物都是我们日常生活中
*常用的。每种食物都介绍了选购储存、营养成分、养生与功效、烹调应用、食用搭配宜
忌等内容。在这15种食物之外，又介绍了一些与其相关的、营养和食疗功效类似的食物
，使本书内容更加充实。
  “推荐菜品”是本书重点。针对每种食物，营养食疗专家都为我们推荐了多款用其作
为原料的菜肴，并附有详细的制作方法、用法及功效。这些菜品除讲究营养搭配和食疗
功效外，还兼顾了美味，制作也非常精美，让您一看即有亲自制作和品尝一口的欲望。

内容简介

本书详细讲解了日常生活中最常用的15种养心食物及其营养成分、养生与功效、烹调应
用、搭配宜忌，及以这些食物为主料烹制的150道家常菜肴，这些菜肴均介绍了详细的制
作方法、食用方法及功效，让您既享受到美味，又增加了营养。书中还阐述了心脏的生
理结构和功能，以及养心原则和饮食调理方法，帮助您全方位保护您的心脏！
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在线试读部分章节

心脏与养心饮食
  心脏生理结构
  心脏的形状像倒置的圆锥体，大小稍大于本人的拳头。心脏可分为心尖、心底、两面
和两缘。心尖朝左前下，位于左侧第5肋间隙，在左锁骨中线内侧1～2厘米处。心底朝右
后上方，与出入心脏的大血管干相连，是心脏比较固定的部分。心脏的胸肋面（前面）
朝向前上方，大部分由右心室构成。膈面（下面）朝向后下方，大部分由左心室构成，
贴着膈。心脏右缘垂直向下，由右心房构成。心脏左缘钝圆，主要由左心室及小部分左
心耳构成。心脏表面有三条浅沟：近心底处有略呈环形的冠状沟，是心房与心室的表面
分界线。在胸肋面有从冠状沟向下到心尖右侧的浅沟，前室间沟。在膈面也有从冠状沟
向前下到心尖右侧的浅沟，称后室间沟。前、后室问沟是左、右心室在心脏表面的分界
线。
  生理功能
  心脏是由心肌和瓣膜组成的动力泵，主要生理功能是维持全身的血液循环。心肌的周
期性收缩和舒张推动血液在循环系统内沿着一定的方向周而复始地流动，将氧气、营养
物质、激素等运送到机体各器官组织，同时将组织器官的代谢产物及二氧化碳运送到适
当器官进行处理或排出体外。
  此外，血液防卫机能的实现，以及体温相对恒定的调节，也都要依赖血液在血管内不
断循环动，而血液的循环的是由于心脏“泵”的作用实现的。成年人的心脏重约300克，
它的作用是巨大的，例如一个人在安静状态下，心脏每分钟约跳70次，则每分钟约泵5升
血，如此推算一个人的心脏一生泵血所作的功，大约相当于将30吨重的物体向上举到喜
马拉雅山顶峰所作的功。
⋯⋯
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