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前言

民以食为天，此语道破了吃在人们心目中的地位。
自从有了人类，花草根叶、蔬菜瓜果、禽兽鱼虫、五谷杂粮就成了人们食用的基本物质。
随着人们生活水平的提高，吃的学问、吃的智慧也在不断地升华。
现代人不再单单以吃好、吃饱、维持生存为目的，他们更多地是关注如何才能够吃出健康、吃出美丽
、吃出长寿，简单说就是如何利用日常饮食来达到强身健体养颜的目的。
    内调外养是人体保健的最佳选择。
“养生之道，莫先于食。
”在众多的养生方法中，食疗被誉为养生之首选。
食物不仅可以为人体提供生长发育和健康生存所需的各种营养素，还具有强身健体、防治疾病、延缓
衰老的作用。
“药食同源”，智慧的人们将药物和食物这两者结合起来，将那些对健康的呵护，对疾病的防治悄无
声息地融入到日常饮食中，贯彻到一日三餐之中。
利用这些食物治病、养生、健身、美容也是中国传统医学的重要组成部分。
    食疗真的这么厉害吗？
说起食疗，或许有人会不屑，吃喝谁不会呀？
其实，吃喝是需要智慧的，吃喝的学问很大。
人类80%以上的疾病都与吃有关。
以高脂肪、高蛋白饮食为主的人群，其胆结石的发病率是以蔬菜、碳水化合物类饮食为主的人群的5
倍以上；摄入动物脂肪较多、盐过多、经常吃甜食、过度饱食是冠心病、糖尿病形成的诱发因素。
几乎一切非传染性疾病，都可以从食物的营养学上找到原因。
饮食，对于人类，不但是生存的第一需要，而且是防病治病的重要手段。
饮食像水一样，既能载舟，亦能覆舟，既能营养身体，亦能招致疾病。
懂得吃的智慧的人能吃出美丽和健康，不懂吃的智慧的人则会吃出衰老和疾病。
学会对症“下药”，懂得从众多食材中选择最适合自己的，多补充体内所缺少的营养素，才能做到均
衡膳食、健康美丽。
合理的饮食，可以使人身体健壮，益寿延年；反之，则会病从口入。
所以说，吃是一门大学问、大智慧，大家一定要学好这门学问、拥有这个智慧。
    最好的医生是自己，最好的心情是宁静，最好的运动是步行，最好的药物是食物！
如果说食疗为健康养生开辟了一条新的“出路”，那么，这套食疗智慧养生堂丛书就是巡行这一出路
的“GPS导航系统”。
这套丛书遵循营养学基本原理，指导大家合理营养，平衡膳食，根据每个人的健康和身体情况科学安
排日常饮食，通过改善饮食条件与食物组成，最大程度地发挥食物本身的生理调节功能以提高人类健
康水平，达到延缓衰老、抵抗疾病的效果。
让我们在饮食中享受快乐、享受健康吧！
    手不释卷，生命的奇迹出现，生命的长度从此改变。
养生，就让我们从此书出发！
    余增丽    2012年7月
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内容概要

付瑞燕、李瑜主编的《不贫血就这样简单》详细介绍了食疗对贫血患者的作用，以富含铁的日常食物
为主线，从养生角度适当搭配其他食材，烹饪出色、香、味、形俱佳且营养健康的家常补血菜肴，以
达到通过合理的膳食预防并改善贫血的目的。
《不贫血就这样简单》是贫血患者的良师益友，也是养生保健爱好者的参考书。
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 龙眼红枣莲子鸡蛋汤
 生炒糯米饭
 小麦米饭
 龙眼枣肉粥
 龙眼红枣莲子粥
 龙眼大枣生姜汤
 枣圆蒸甲鱼
 圆肉枸杞蒸鸽蛋
 龙眼猪脑
 红杞桂圆鸡
 龙眼鲜链羹
 红枣煮鸡肝
 豆腐猪血谚
 红枣木耳汤
 枣菇蒸鸡
 红枣香菇汤
 红枣枸杞蛋汤
 枸杞大枣茶
 枣杞鲫鱼汤
 金银炒肝片
 酸甜猪肝
 炸熘猪肝尖
 枸杞肝奠汤
 枸杞爆肝尖
 猪肝枸杞鸡蛋汤
 枸杞牛肝汤
 香菇鸡肝汤
 鱼香鸡肝
 水耳笋片鹌鹑蛋
 银耳鹌蛋
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 清炖木耳香菇
 煎转鲳鱼
 双耳炒海螺
 金华炖乳鸽
 桂圆枸杞粥
 紫米粥
 核桃黑豆芝麻粥
 芝麻杞子乌鸡汤
 花生大枣银耳汤
 花生红枣肚片汤
 黄豆花生红枣羹
 海带扣泥鳅
 枸杞蛏子炒韭菜
 金针甲鱼汤
 黄花菜蒸猪肝
 枸杞木耳炖鲤鱼
 枣圆蒸鸭
 红花香菇鲜蔬
 五元鹑蛋
 银杞鸡肝汤
 银耳枸杞龙眼汤
 银耳益寿鸽蛋汤
 五圆鸽子
 二、宝宝的补血美食
 肝泥粥
 肉菜卷
 四彩珍珠汤
 鸡汁粥
 脊肉粥
 蒸西红柿油菜
 三、适宜缺铁性贫血患者的药膳
 阿胶大枣蒸鸡
 阿胶大枣茶
 黄芪鸡汁粥
 乌鱼鸡米粥
 黄芪红枣羊肉汤
 黄芪猴枣汤
 黄芪鲫鱼汤
 鹿肉黄芪汤
 黄芪鸡汁粥
 黄芪软炸里脊
 黄芪鳝鱼汤
 乳鸽汤
 泥鳅黄芪汤
 猪蹄当归粳米粥
 当归火锅
 当归羊肉汤
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 当归酒香鸡
 当归金针扣老鸭
 兰花猪排
 花生牛筋汤
 人参菠菜饺
 人参蒸鸡
 人参炖乌鸡
 参枣米饭
 参杞烧肚片
 人参爆鸡片
 沙锅人参鸡
 野参群鲜汤
 参枣百合泥蛙汤
 党参红枣汁
 党参生鱼
 人参桂圆炖猪心
 人参木耳煲凤翅
 参枣酱牛肉
 参苓山药汤圆
 熟地粥
 熟地牛骨汤
 三妙汤
 地黄乌鸡火锅
 首乌枸杞肝片
 龙眼首乌花生茶
 何首乌煨鸡
 首乌红枣蛋
 萸香肝片
 何首乌粥
 花生叶茶
 黑芝麻山药何首乌粉
 虫草炖海螺
 虫草炖乌鸡
 虫革鸡丝汤
 归芪蒸鸡
 乌骨鸡归黄汤
 四仙羊肉汤
 党参黄芪菠菜饺
 兔肉健脾汤
 参芪鸭条
 参芪牛肉烧花菜
 参芪烧鲆鱼
 黄芪党参酱牛肉
 参归炖猪心
 归参山药猪腰
 归参木耳炖母鸡
 鲳鱼参归汤

Page 16



第一图书网, tushu007.com
<<不贫血就这样简单>>

 归参山药猪肾
 归参鳝鱼羹
 补益鸡
 参归蒸仔鸡
 海带焖牛肉
 归地烧羊肉
 当归羊肉
 益气鳝鱼羹
 归芪熟地蒸鸡
 归芪补血鸡
 归参熟地鳝鱼汤
 八珍炖肉
 叉烧参归全鸡
 熟地黄芪羊肉汤
 芪归鸡汤
 八宝鸡汤
 乌鸡补血汤
 十全大补汤
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章节摘录

一、什么是贫血？
    如果红细胞代谢失去平衡，红细胞生成不足或破坏过多，就会出现贫血。
所谓贫血是指外周血液中血红蛋白浓度、红细胞计数和(或)红细胞压积低于同年龄、同性别、同地区
正常值的下限。
其中血红蛋白浓度是最容易被我们掌握的指标，它就是人们常说的“血色素”。
现在国内诊断贫血的标准为：在平原地区，成年男性血红蛋白低于120g／L，成年女性低于110g／L，
孕妇低于100g／L。
    不过，这个数字作为判断贫血的标准不是绝对的。
婴儿和儿童的血红蛋白的正常浓度比成人低。
久居高原的居民的血红蛋白浓度比平原居民的高。
当生病失水时，如腹泻、呕吐，由于血液浓缩，血红蛋白浓度偏高，即使本来是有贫血的，此时血红
蛋白浓度可以在正常范围内或减低较少；相反，当妊娠、低蛋白血症、心力衰竭，或有全身水肿时，
血浆量增加，由于血液稀释，血红蛋白浓度偏低，即使血红蛋白浓度本来是正常的，此时可被误认为
有贫血。
    二、贫血的明显症状    贫血时，血红蛋白减少，血液携氧能力降低，全身组织器官发生缺氧变化，
机体发生相应的代偿作用，例如脉率加快、心搏出量增加、呼吸加速、红细胞生成素提高及血红蛋白
与氧亲和力降低等，使更多的血液流向缺氧较为敏感的器官如脑、心脏等。
这些代偿作用加上供氧不足，就引起一系列症状，表现在人体主要有以下几种症状。
    1．疲倦、软弱、精神萎靡、四肢无力    这些是最常见，也是最早出现的症状，但也可出现于其他情
况之后。
    2．苍白    贫血再加上供氧不足，致使皮肤得不到滋养，面部血液颜色多淡，引起面色苍白，因此，
贫血病人常有皮肤苍白，但皮肤苍白并不一定就是贫血。
原因在于皮肤的颜色除受血液里血红蛋白的影响外，还与皮肤的厚度、皮下组织含水量多少、皮肤颜
色的深浅、皮肤内微血管的数量均有很大关系。
另外，温度、情绪、皮肤色素等多种因素还可以影响皮肤和口唇色调。
因此单凭皮肤颜色判断有无贫血，常有误差。
    贫血一般在三个部位表现最明显。
一是口唇。
口唇的毛细血管十分丰富，健康人口唇红润光泽，当血红蛋白含量减低或毛细血管充盈不足时，口唇
即呈苍白。
二是指甲。
指甲是半透明的，也是观察有无贫血的较佳部位。
三是眼睑。
眼睑结膜是黏膜，更容易看清楚，只要将下眼睑皮肤轻轻往下一拉，睑结合膜就翻出，红润或苍白一
目了然。
但是，检查一定要在安静、温暖的环境里进行，运动后，面部皮肤会充血，掩盖了贫血表现。
可见，在检查一位病人是否贫血时，一般以观察口唇、指甲及眼睑结膜等的颜色较为可靠。
    严重的急性失血性贫血时，由于皮肤血管强烈收缩，面色变得特别“死白”。
溶血性贫血患者苍白中带有黄的色调。
    3．皮肤    皮肤干枯、毛发缺少光泽常见于较重的慢性贫血患者。
有些病人面部出现色素沉着。
皮肤和巩膜黄染出现于大量溶血时。
慢性下肢溃疡，特别好发于踝部，不易愈合，可出现于某几种遗传性贫血，特别是镰状细胞贫血，反
甲可出现于缺铁性贫血。
    4．眼底    一般贫血患者眼底没有明显的改变。
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贫血严重者，眼底苍白最为常见。
如果同时有血小板减少或是老年患者，最常见眼底有火焰状或斑状出血。
出血如累及黄斑部，可影响视力。
    5．发热    贫血严重者可有低热，体温大约在37．2℃～38．2℃。
高热往往是由原发病或并发症所引起的。
    6．心慌、气短、憋气    贫血造成机体供氧量减少，为维持氧的供应，机体不得不加快呼吸和心跳，
这样就会引起上述症状。
特别是运动后，症状会更加突出。
有些患者还会因贫血而加重心肌的缺血程度，发生心绞痛。
    7．头晕、耳鸣、眼花、疲乏怠倦、注意力不集中、怕冷等    贫血严重时，常会出现以上这些症状，
主要是由于脑部缺氧而降低了大脑功能而引起的，常见于老年患者。
贫血如急剧发生，患者常烦燥不安。
    8．食欲不振    这是最常见的症状之一，有时还会出现恶心、腹胀、便秘、腹泻等症状。
贫血严重者，肝脏可有轻度肿大，发生心力衰竭时尤其明显，并常有压痛。
    9．泌尿系统    贫血时，肾血管收缩和肾脏缺氧可导致肾功能变化。
早期有多尿、尿比重降低以及尿中出现少量蛋白。
发生急性血管内大量溶血时，尿色可呈红茶或酱油样颜色(血红蛋白尿)，如果同时有循环衰竭，可发
生少尿、无尿和急性肾衰竭。
    10．月经不调    女性患者会出现月经不规则的症状，闭经是最为常见的一种，严重贫血者多有性欲
减退的症状。
    以上并不是贫血所独有的症状，而且有些患者症状甚至无法察觉。
因此，当我们怀疑可能发生贫血时，不能光靠症状自我判断，还需要找医生来诊治。
    由于小儿的生理特点决定了小儿对于贫血的耐受能力超过成人，因此，年龄较小的孩子多数不会自
己述说贫血症状，多由家长仔细观察后发现，或者因其他疾病就诊时被医生发觉。
儿童贫血容易观察到的表现是皮肤苍白、口唇黏膜及甲床苍白、精神萎靡、食欲不佳，大点的孩子会
表现为无精打采、不愿活动，或者烦躁不安。
长期贫血，孩子会表现为抵抗力低、容易生病，经常会出现呼吸道和消化道感染。
缺铁时，有的孩子会出现异食癖的特殊表现，如吃泥土等。
    应当指出，贫血与胖瘦之间没有必然的联系，因为一般来说，体型的胖瘦是与体内脂肪的聚集多少
有关，而贫血是由于体内血红素指标过低引起的。
    三、贫血离我们远吗    贫血是一种常见病。
在我国，贫血患者的比例较高，据世界卫生组织统计全球约有30亿人存在不同程度的贫血，每年因息
贫血导致各类疾病而死亡的人数已达上千万，中国的贫血患者人数高于西方国家。
    大多数情况下(由某些疾病导致的除外)，贫血是被看为营养障碍疾病的一种，因此，进食不当是造
成贫血的主要原因。
在预防贫血的饮食方式中，杜绝摄取过量或不足的营养素，保持其平衡是非常重要的。
所谓“饱食”或“丰食”的时代，很难相信会出现营养障碍的问题，但是，确实有许多人因饮食习惯
不正确，而导致贫血。
    贫血每个人都有可能发生，但有些特定的人群是贫血的高危人群。
对于营养缺乏而导致的贫血而言，儿童、孕妇和老年人属于高危人群。
如果你属于这类人群，那就应该更加留意。
    P2-4
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编辑推荐

贫血是与饮食关系极为密切的疾病之一，付瑞燕、李瑜主编的《不贫血就这样简单》介绍了贫血中医
食疗的理论基础、药膳方面的基本知识，以及贫血患者在日常饮食方面的一些禁忌。
如何通过合理膳食纠正缺铁性贫血和巨幼红细胞性贫血这两类营养性贫血，分别简要介绍了这两类营
养性贫血的形成原因，提出了相应的营养原则。
特别是对于缺铁性贫血，本书详细介绍了48种富含铁的家常食材，以及57种有助提高补铁效果的食材
。
本书以富含铁的日常食材为主线，适当搭配其他食材，精选了200余例补铁美食，药肴制作过程简单易
行，可使您快速烹饪出色、香、味、形俱佳，且营养健康的家常补血菜肴。
每类食材以铁含量高低为序，读者可根据喜好的补铁食材，直接找到该食材的各种烹制方法，查阅非
常方便。
并且，对于同一食材，本书提供了各种类型、多种口味的菜肴，给了读者更多的选择。

Page 20



第一图书网, tushu007.com
<<不贫血就这样简单>>

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 21


