
第一图书网, tushu007.com
<<食物是最好的医药全集>>

图书基本信息

书名：<<食物是最好的医药全集>>

13位ISBN编号：9787802132726

10位ISBN编号：780213272X

出版时间：2006-10

出版时间：海潮出版社

作者：刘畅主编

页数：4031

字数：490000

版权说明：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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<食物是最好的医药全集>>

内容概要

药物不是治疗百病的万灵丹，健康绝非仅靠医生和药物来维持，适当的营养才是保证身体健康的根本
。
现代人健康的最大凶手，追根究底，往往是营养失调导致疾病入侵所引起的。
    本书即是一本符合现代家庭的自然营养经典，是操作性很强的助健康指南，同时也一本籍由营养、
天然食物辅助治疗身体病变的有力之作。
    全书共分为两部分：第一部分描术常见疾病及提供能对抗这些病状的食物有营养，同时建议如何籍
由饮食营养补充物来纠正身体的毛病；第二部分则是从服务家庭生活的视角，收录了几百种常见的动
植物食品，饮品及制品，科学详尽地阐述各种食物的营养保健功能，并在实际运用方面给予操作性的
指导，把人们最关注的健康知识融入日常饮食中，对现代家庭极具参考价值。
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章节摘录

　　感冒　　感冒可分为普通感冒和流行性感冒。
普通感冒是由病毒或细菌感染引起的上呼吸道炎症，俗称伤风，是一种常见的外感性疾病，一年四季
均可发病，以冬、春季节更为多见。
　　当有受凉、淋雨、过度疲劳等诱发因素，使全身或呼吸道局部防御功能降低时，原已存在于上呼
吸道或从外界侵入的病毒或细菌可迅速繁殖，引起本病，尤其是老幼体弱者。
　　感冒起病较急，初期有咽干、咽痒或烧灼感，发病同时或数小时后，可有喷嚏、鼻塞、流清水样
鼻涕，2～3天后变稠。
可伴有咽痛，有时由于耳咽管炎使听力减退，也可出现流泪、味觉迟钝、声嘶、少量咳嗽等。
一般无发热及全身症状，或仅有低热、轻度畏寒和头痛。
　　流行性感冒是南流感病毒所引起，起病急，局部症状轻，全身症状较重，高热、全身酸痛、眼结
膜炎症状明显。
有时还可会引发鼻炎和咽喉炎。
甚至可导致肺炎。
　　相关营养成分　　感冒后，尤其是出现发热的患者，应多喝开水，充分摄人维生素和矿物质，以
促进康复。
　　维生素A能维护黏膜健康，增强抵抗病毒入侵的能力。
动物肝脏、鳗鱼、牛奶等食品中含有维生素A。
另外，胡萝卜、苘蒿、南瓜等绿色蔬菜中，含有丰富的胡萝卜素，在体内可以转化为维生素A。
　　维生素C能预防有害的感染，也能增强免疫力，预防滤过性病毒渗透到细胞膜内。
草莓、番木瓜、猕猴桃、柑橘类等水果，以及蔬菜和薯类食品中，维生素C的含量较为丰富。
　　但需要提醒的是，服用阿司匹林后，应尽量避免摄入维生素C，如果汁、草莓和柠檬等，以免引
起消化道出血。
　　相关食物　　1.辛辣食物。
　　辛辣食物，如辣椒中含有的辣椒素、大蒜里的蒜头素，以及某些辛辣食物中含有的芥子油等。
可以刺激迷走神经，促进腺体的分泌，以稀释呼吸道内的黏液，使其顺利的排出。
所以，辛辣食物对感冒的治疗有益。
　　2.鸡汤。
　　鸡肉内含有半胱胺酸，它能够促进呼吸道内的黏液排出，能够有效、快捷地畅通气道。
要想预防感冒，每天喝一碗带辣味的鸡汤是最好的选择。
也可在鸡蛋中加入白酒，一起食用。
因为酒精能够促进血液循环，增强预防感冒的效果。
　　3.其他食物。
　　常食醋，可起到预防感冒的目的。
　　萝卜汤和金橘汤，可以缓解喉咙疼痛。
　　需要注意的是，感冒会引起消化功能减弱，此时切勿过量摄取脂类和食物纤维。
因脂类会使肠胃负担增加，而食物纤维会将导致大量维生素、矿物质排出体外。
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