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内容简介

《食物搭配宜忌与食用指导》内容主要包括3个篇章，第一篇对260余种食物的相克相宜
关系进行了解析，分析食物的性味归经、营养功效，指出特别适宜的人群和不宜食用的
人群，给出食用指导、搭配宜忌，并针对相宜搭配给出了推荐菜谱，有些食材还收集了
一些了民间流传的小验方（我国民间素有“偏方治大病”的说法，但因个人体质存在差
异，如确需使用，还请咨询专业医师）；第二篇对46种常见疾病给出了专业的生活指导
、饮食指导，并推荐了宜食食物，列出了忌食食物，给出了相应的推荐菜谱和小验方；
第三篇精选了17类特殊人群，介绍了他们不同的生活注意、饮食注意事项，分析其宜吃
食物和不宜吃的食物，并给出相应推荐菜谱和常用验方。
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相克与相宜》《食物相克与相宜速查手册》等书籍销量均超过10万册，成为深受读者喜
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在线试读部分章节

减少食盐摄入量。高血压患者每天摄入盐量应少于6克，约小汤匙每天半匙，对盐敏感的
患者要更少。这个量指的是每天摄入盐的总量，包括已加工好的半成品中的盐分和一些
咸味调料如酱油、腐乳中的盐分。保证合理膳食。高血压患者饮食应限制脂肪摄入，少
吃肥肉、动物内脏、油炸食品、糕点、甜食，多吃新鲜蔬菜、水果、鱼、蘑菇、低脂乳
带品等。有效控制体重。减肥、控制体重最有效的方法是节制饮食。减少每天摄入的总
热量。戒烟。烟中含有尼古丁，能刺激心脏，使心跳加快，血管收缩，血压升高。
     限酒。大量饮酒，尤其是烈性酒，会使血压升高，有些患者在饮酒当时血压不
高，但过后几天即可呈现血压高于平常。加强运动。适当的体育锻炼可增强体质、减控
制热能的摄入。提倡吃复合糖类，如淀粉、标准面粉、玉米、小米、燕麦等植物纤维较
多的食物，少食葡萄糖、果糖及蔗糖。膳食宜清淡。限制脂肪的摄入。烹调时多采用植
物油，胆同醇摄入限制在每日300毫克以下。适量摄入蛋白质，以每日l克／千克体重为
宜，每周还应吃2～3次鱼类蛋白质。平时注肥和维持正常体重。可采用慢跑、快走、游
泳、骑自行车、体操等形式的体育运动，每次活动一般以30～60分钟为宜，强度因人而
异。
     注意心理、社会因素。高血压病患者应注意劳逸结合，保持心情舒畅，避免情
绪大起大落。合理用药。如果通过3～6个月的非药物治疗，血压控制良好，可继续维持
。如无效，则应改用降压药物治疗，不能因为年轻或无明显症状就不用药。要坚持食疗
、茶疗、保健方法的综合运用。再好的药物都有副作用，所以，在用药的同时不能放弃
食疗、茶疗、保健方法的综合应用。因为引发高血压的因素很多，每个病人的个体差异
性也很大，对甲效果好的药，对乙可能没有作用。因此，降血压用药不能随便套用别人
的经验，正确的方法是到医院由医师根据诊断来确定如何用药。

    ⋯⋯

javascript:void(0);




版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

