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前言

民间有一句俗语：药疗不如食疗。
正是鉴于饮食对人体健康的特殊效果，所以古希腊医药之父希波克拉底才倡言：“你的食物，就是你
的医药。
”无独有偶，我国唐代名医孙思邈也曾指出：“凡俗治病，先以食疗，即食疗不愈，后乃用药尔”。
明代医药学家李时珍更是进一步论说：“善食者养生，不善食者伤身。
”    人们所吃的食物，一般可以分为荤食、素食两种。
曾经有一种错误的理论非常流行，就是人必须吃荤食才能维持健康。
而现在，这种观点已经被彻底推翻。
科学家们发现，素食比荤食吏有利于身体健康。
事实上，素食在我国的发展历史源远流长。
早在元代，名医朱丹溪就曾在《茹淡论》中说：“多食谷菽菜果，自然冲和之味。
”明代《明孝文皇后语》一书中也有相似记载：“饮食茹素，祛病延龄。
”    星云大师曾经说过：“最好的饮食，其实就是佛门讲究的菜根香，既简单而又不失食物原来风味
的餐食。
”那么什么样的食物是既简单又不失原来风味的呢？
其实素食便是这样一种食物。
按照中国传统的阴阳学说，植物的生长靠的是枝叶通过光合作用，在太阳的光照下吸取阳能，根深扎
于大地或水中吸取阴能。
因此，素食是阳能和阴能有机结合的自然结果，是造物主的恩赐，是最适宜于人体的天然饮食。
    近年来，随着人们对自身健康的高度重视，已经有越来越多的人开始将饮食的侧重点转移到素食上
来了，与此同时，和素食有关的词汇也在不断地充斥着我们的眼球。
经科学研究发现，素食中的营养元素足以满足人们身体的营养需求，坚持食素甚至可以治愈连医学界
至今都无法攻克的癌症。
通过对素食者的健康状况进行观察，我们也可以发现，素食者很少患高血压及心脑血管疾病，贫血和
营养不良的患病率也十分低。
而素食者的充沛精力与健康乐观的生活态度，也给我们做出了优秀的表率。
    素食经过几千年的传承、研究、发展，时至今日，其风格已经出现了巨大的改观，它的营养可以说
是集精华于一身，均衡且全面，非常有益于身心健康。
大量科学研究表明，素食中的脂肪90％以上是不饱和脂肪酸，不会因胆固醇过多而沉积在血管壁上；
更为重要的一点是，素食中所含的膳食纤维较多，能够清除血管上的胆固醇，促进肠道蠕动，加速代
谢废物排出，从营养角度来讲，营养合理的保健素食是世界上真正可以使人延年益寿的灵丹妙药。
    为了让人们了解基本的素食常识，掌握一些正确的素食保健方法，我们编写了本书。
本书一共分为八章。
第一章带我们走进素食，粗略地了解它对人体健康的各种益处。
第二章帮助我们明确素食的营养要则，以期达到更好的营养均衡的饮食目的。
在其他各章节中，我们更详细地介绍了素食的养生保健、瘦身美容、防病治病等多种功效以及有关它
的宜忌、误区、营养搭配等各方面的细节。
希望读者在阅读此书的过程中，通过这些知识点的学习来达到美容、养生、防病治病等目的。
    书中提供的素食食物和营养食疗验方，均是人们经过长期实践，尤其是具影响力的医学家、养生家
经过反复研究的经验结晶。
同时，我们又广采博收，对近年来关于素食的最新研究成果进行了比较全面的介绍。
其主要宗旨就是为了适应社会时尚和健康的需要，以满足民众通过素食来实现养生、保健、疗疾的愿
望。
怎样吃素食才对？
这就仿佛是一缕清爽的“优雅素风”，吹进千家万户，为众多家庭送去健康、快乐和幸福。
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    我们以不拘一格的文体，引经据典，涉笔成趣，详述了近百种素食物料的养生价值、食疗应用等内
容。
本书在充分吸收中国传统养生理念、食疗研究成果的基础上，综合运用现代生物学、营养学、烹饪学
、食疗学和卫生学原理，对素食养生进行了全面而深入的阐述，从而使本书不仅具有丰厚的历史文化
感，广博生动的知识性，同时又兼备可资利用的保健美容理念。
    全书立足于指导人们怎样吃素食才对，将理论性、资料性、实用性融为一体，不仅让读者读后可知
其然，同时更能知其所以然，并且在应用的时候能够做到有的放矢。
本书提倡全面蔬食，跳脱传统素食的刻板印象，以全方位的理念教导读者——素食怎样吃得营养？
素食怎样吃得丰富有变化？
素食怎样吃得创意又有趣？
素食，原来应该这样吃才对！
    如今，为了更好地珍视自身，人们普遍选择了素食。
正是因为素食对健康、美容和瘦身的巨大好处，所以全世界的素食者也在一天天地激增起来。
从营养健康的角度来说，素食带来的好处也是有目共睹的。
由于素食是一种遵循多样化的均衡饮食结构，符合最新营养学所推荐的低脂肪、高纤维的饮食，所以
素食者患心脏病、癌症以及跟饮食有关的糖尿病、肥胖症、高血压等疾病的可能性较之常人要小得多
。
选择素食，会让你吃得更健康，吃得更加有活力！
    为了提高大众读者的生活品质，我们精心设计、组织编写了“绿色生活”系列丛书，分别从食品安
全、素食、空腹养生等角度出发，提出具体方法，帮助大众解决饮食问题，营造健康生活。
    最后，感谢陈振、张绿竹、张莉萍、郝言言、苏文涛、薛英祥、薛翠萍、唐传汉、唐文俊、王春晓
、史霞、马牧晨、张宁宁、邵莹、石柳、李青、赵艳、唐正兵在本书编写的过程中付出的努力。
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内容概要

《素食这样吃才对》是为了让人们了解基本的素食常识，掌握一些正确的素食保健方法而编写了的。
书中一共分为八章。
第一章带我们走进素食，粗略地了解它对人体健康的各种益处。
第二章帮助我们明确素食的营养要则，以期达到更好的营养均衡的饮食目的。
在其他各章节中，我们更详细地介绍了素食的养生保健、瘦身美容、防病治病等多种功效以及有关它
的宜忌、误区、营养搭配等各方面的细节。
希望读者在阅读此书的过程中，通过这些知识点的学习来达到美容、养生、防病治病等目的。
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章节摘录

第六节  让孩子快乐吃蔬菜的招数    蔬菜中的丰富营养对孩子十分重要，只要有点基本营养常识的父母
，大都有所了解。
但是，父母一般面对的问题是：孩子极容易挑食厌食。
因为他们毕竟是孩子，和大人的想法很不同。
为了让孩子乖乖地吃蔬菜，必须要多动脑筋，先得了解孩子的生理及心理特点。
    一系列调查显示，孩子之所以不吃菜，主要是心理问题，而非生理问题。
某些孩子一直拒绝一种蔬菜，是因为第一次品尝这道菜时味道不佳。
有的孩子则是由于一种蔬菜的独特风味或口感不合心意而放弃，还有很多孩子，则是跟着父母、家人
、朋友不爱吃某种蔬菜而变得挑食。
    增加孩子与蔬菜见面的机会    面对孩子拒绝吃蔬菜，多数父母都会头痛。
事实上，中国人一般都比较重视肉类的烹调，而对蔬菜的烹调下的工夫不是很多。
孩子的味觉一般都是十分敏感和保守的，一旦家里的烹调方法太过单调，就很容易挫伤孩子吃蔬菜的
积极性。
要想改变孩子对蔬菜的成见，只有一种方法，就是革新蔬菜的烹调，这样才会让他逐步恢复和蔬菜的
接触机会。
    父母最好每天坚持做一次“五彩米饭”，同时在锅中放些甜玉米、甜豌豆、胡萝卜小粒、蘑菇小粒
等，再加上几滴香油，米饭就会变得十分美丽诱人，可以令宝宝兴趣大增。
家里最好是别再做纯肉菜，要在炒肉时配点芹菜、青椒等；炖肉的时候加点土豆、胡萝卜、蘑菇、海
带等；吃面条时，除了放点儿炸酱之外，还要配上黄瓜、豆芽、焯白菜丝、烫菠菜叶等多种蔬菜。
如此一来，孩子每天吃进去的蔬菜便会多了不少。
    把蔬菜“藏”起来给孩子吃    婷婷是一个5岁的小女孩，她很不爱吃胡萝卜。
不管妈妈怎么说胡萝卜有营养，婷婷就是不吃，这让做妈妈的伤透了脑筋。
立春那一天，妈妈决定做煎春卷，在馅中放了肉丝、豆芽、香菇丝与胡萝卜丝。
没想到婷婷吃得很香，妈妈从此受到启发，之后就经常在肉丸、饺子馅、包子馅、馅饼馅里加入了胡
萝卜，婷婷每次都吃得津津有味。
婷婷的妈妈说：为了让孩子得到营养，不管多麻烦也愿意，其他孩子不爱吃的蔬菜也可以照此办理。
    把蔬菜做得漂亮可爱    凯凯今年5岁了，他不喜欢吃绿叶蔬菜。
由于绿叶蔬菜含有大量的维生素，所以妈妈一直想让凯凯多吃点蔬菜。
有一天妈妈在杂志上受到启示，想让孩子吃，就应该尽量把食物做得漂亮些，这样就会让孩子感到吃
饭充满了快乐，自然而然会兴趣大增。
之后妈妈拿了个大白盘，将番茄和煮胡萝卜弄成了花的形状，然后又经过一系列修饰，做成了一道非
常美的青菜。
凯凯一看顿时涨了情绪，高高兴兴地吃了起来。
    让孩子在心理上接受不爱吃的蔬菜    英英是一个6岁的小女孩，不爱吃洋葱。
但是有一件事很奇怪，父母带她去吃西餐的时候，面对煎牛肉搭配的洋葱丝，英英却没有拒绝。
英英那次之所以吃洋葱，可能是因为西餐厅环境高雅，价格高档，让她在心理上接受了这种食物。
之后，妈妈看了很多有关西餐的书籍，然后又给英英讲了这些知识，并告诉她，在西方，洋葱是一种
地位很高的蔬菜。
后来，妈妈又学了几道西式风格的洋葱菜，从此英英便自然而然地接受了洋葱。
    让权威人士和其他小朋友来影响孩子    花花是一个有点任性的小姑娘，她从来就不吃芹菜。
她最敬仰的人是一年级的女老师，而两个好朋友则是她最信任的人。
为了让花花丢掉不吃芹菜的坏习惯，妈妈与老师经过一番商量，最后决定让老师请花花去老师家吃一
顿饭，并且故意做了一道炒芹菜。
花花为了在老师面前证明自己是个好学生，结果努力地将自己盘中的芹菜全吃了。
老师看到后非常高兴，美美地夸奖了花花一番，说她是一个不挑食、爱吃菜的好孩子。
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之后，妈妈听说花花的两个小朋友都喜欢吃芹菜，于是请她们共进晚餐，特意做了炒芹菜。
看见自己的小伙伴吃得喜滋滋的，花花也就跟着吃了起来。
    细节提示    味觉敏感度不同，这是儿童与成人的区别之一。
由于孩子的味蕾密度比较高，对同样味道的敏感度也高，所以常常会拒绝那些有特殊气味的蔬菜，例
如韭菜、大蒜、葱、姜、芹菜、茴香、辣椒、胡萝卜等。
面对这种情况，父母不要过于苛求。
最好是在生活中采取慢慢引导的方法，或者是用其他营养价值相似的蔬菜来代替这一类蔬菜。
    P40-43
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编辑推荐

翻开陶红亮等编著的《素食这样吃才对》，与我们一起进入素食世界，让健康营养的素食为你带来全
新的味蕾感受。
本书为读者提供全方位的素食理念：素食怎样吃得健康营养？
素食怎样吃得丰富有变化？
素食怎样吃得创意又有趣？
素食，原来应该这样吃才对！
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