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编辑推荐

吃多了胃痛，吃少了也胃痛，为什么？ 

心情郁闷着，胃也跟着不舒服，为什么？ 

老妈胃不好，宝宝吃饭也让人犯愁，为什么？ 

面对日常生活中这些零零种种的问题，作为负责一家人衣食住行的你，是不是经常会有
这样的无奈问题：我到底该怎么办? 

打开这本书，所有问题都能迎刃而解。 

市面上常见的养胃书往往只有简单的养胃方法介绍，本书则是以养胃吃什么宜忌为出发
点，将食材、中药、对症等都给出了详细的饮食宜忌速查，什么宜吃，什么忌吃，怎么
吃，查起来方便又快捷。 

 

内容简介

本书是一本针对养胃护胃、远离胃病的饮食宜忌速查全书。 

胃是后天之本，是气血生化之源。那么，我们怎样做，才能养护好自己的胃，不让它出
现“懈怠”之症呢？ 

本书介绍了64种宜于养胃的健康食材，30
种养胃护胃的中草药，28
种伤胃食材、中药，以及百余款养胃粥、养胃汤、养胃茶、养胃菜，涵盖了五谷杂粮、



蔬菜水果、水产肉蛋，并详细分析了每种宜吃食材的养胃功效、搭配宜忌、人群宜忌及*
吃法。 

本书还根据不同人群给出了不同的养胃护胃饮食方案，并针对不同的胃痛症状，进行了
特别的关爱和护理，让你无论在饮食上，还是日常护理、情绪管理及穴位按摩上，都能
对症养胃，轻松护胃。 

吃对食物不吃药，管好心情养好胃，幸福生活从好胃开始！ 
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可是，我们到底该如何养护娇嫩的胃呢？翻开这本书，您的很多问题都会迎刃而解。习
惯养胃：种最伤胃的习惯，您有几个？
种最益胃的习惯，您又有几个？不要小看这些生活中的小习惯，伤胃还是益胃，影响可
大着呢！  

全家养胃：好胃要从出生开始养，婴幼儿、少儿、孕产妇、上班族、更年期男女、老年
人，一粥一饭，关爱全家人的胃。  

情绪养胃：心情也会关系到胃的好坏？是的，好心情不一定会有好肠胃，但坏心情一定
会让您的胃跟着不舒服，这就是情绪养胃的关键所在。  

吃出一个好胃，养出一个好胃，目的都是拥有健康的身体。让我们一起努力！  
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