




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及

搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发

和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每

个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、

功效宜忌和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格

低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需

要，同时亦能让读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌

等相关知识。

《常见病食疗菜谱丛书》根据常见病的特点，科学系统地介绍了

各种常见病食疗菜肴的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知识。该丛

书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。它帮助患者解决了治

疗期间吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和搭配问题。

随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活
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肠胃病概念
胃肠病是常见病多发病，总发病率约占人口的20％。年龄越大，发病率

越高，特别是50岁以上的中老年入更为多见，男性高于女性。肠胃病的根本
原因是人体有益菌组成的菌膜屏障遭到破坏、有害菌及其分泌的毒素侵蚀肠
胃粘膜。传统药物在杀灭肠胃有害菌的同时，也杀灭了肠胃必需的有益菌。
虽然缓解症状，消除了炎症，但有益菌的减少使肠胃免疫降低，一旦停药容
易再次感染，医学上称为“二重感染”，逐步演变成慢性肠胃病。

肠胃病变的5种预兆
			
1.胃痛、胃涨、胃酸明显加重，伴随无规律的疼痛，发作周期越来越短。	
2.心窝部隐隐疼痛，疼痛呈辐射状，常规药物不断加量，很长时间才能

缓解疼痛	
3.食欲不振，饮食开始减少，经常恶心、呕吐、体重减轻，一天比一天

消瘦，相继伴有乏力、贫血。
4.肚子发重，大便时间无规律，不明原因的腹泻，便形异常，多为粘液

便或稀便，排便有轻微疼痛。	
5.腹泻、便秘交替出现，排便黑的情况居多，普通抗菌消炎药无效，腹

泻难以控制，低度或中度发热。

食疗菜谱
胃 肠 病
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Common 食疗菜谱丛书

1.养成良好的生活习惯：少吃多
餐，饭只吃七成饱。早上要吃好，
中午要吃饱，晚上要吃少。忌暴饮
暴食。

2.改变饮食习惯：按时就餐，坐
着吃饭不要站立或蹲着。忌吃辛辣、
油炸、烟熏烧烤食物等，不吃过酸、
过冷等刺激强烈的食物，不饮酒，少
饮浓茶、咖啡等。多吃素菜和粗纤维
食品如芹菜、香菇等。

3.积极食疗：羊肉、狗肉等温热
食物均有养胃效果，适合胃寒病症；
大蒜消毒杀菌可以帮助消除炎症，建
议多吃；另外枸杞、银耳、红枣、核
桃都可以作为零食或入菜。

4.按摩保健：饭后、睡前可以搓
热双手以肚脐为中心顺时针按摩64
圈。完毕搓热双手按摩小腹。另外，
肠胃病发生与发展，与人的情绪、心态
密切相关。因此，要讲究心理卫生，保
持精神愉快和情绪稳定，避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺激。

调养肠胃
的秘诀 Therapy



食疗菜谱
胃 肠 病
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鲢鱼：用于缓解胃痛，常用于脾胃
虚弱的治疗。尤其适用于胃寒疼痛或由
消化不良引起的慢性胃炎。	

带鱼：补五脏、祛风、杀虫，对脾
胃虚弱、消化不良尤为适宜。	

胖头鱼：有暖胃、补虚、化痰、
平喘的作用。体质虚弱的最好多吃胖头
鱼的鱼头，暖胃的同时还能起到治疗耳
鸣、头晕目眩的作用。	

虾米：非常适合冬季肾虚所致
的畏寒的人食用。因为它富含蛋白
质、碳水化合物、脂肪及钙、磷、铁
等成分，具有补肾壮阳、滋阴健胃、
通畅血脉之功效。	

板栗：栗子性味甘温，入脾、
胃、肾三经，有养胃健脾、强筋活血
等功效。适用于脾胃虚寒引起的慢性
腹泻。

几种
健脾暖胃的食物



小
贴

士

红薯甜粥

红薯150克，粳米50克，乌
梅肉25克，糖适量。

红薯含有丰富的淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、维生素C、维生素E
以及钾、铁、铜、硒、钙等10余种微量元素。此粥可健脾开胃，补气安神，清心
养血。

原 料：

制作过程：
1.将红薯削去外皮，洗净后

改刀切成丁，放沸水锅内焯

一下，捞出备用；乌梅肉洗

净，改刀切成小块待用。

2.粳米用清水淘洗干净，放

在盆内，加上清水250毫升，

上屉蒸10分钟，取出。

3.锅内放入蒸的好粳米，再

加入清水600毫升、红薯丁和

乌梅肉，中小火煮至浓稠，

放入糖煮深化即可。

粳米与萝卜搭配，有
止咳化痰、消食利膈、止
消渴、消膨胀的作用。

养功效营

小
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高粱米粥

高粱米50克，冰糖适量。

高粱米中含有蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2、淀
粉等营养成分，具有健脾益胃、生津止渴和清热解毒的作用。

原 料：

制作过程：

1.将高粱米洗净，置锅内，大火

煮沸，转小火至高粱米煮烂。

2.加入冰糖再煮，糖化后温服。	

养功效营

小
贴

士

高粱米忌与瓠子、中药
附子同食。

小

食疗菜谱
胃 肠 病
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小
贴

士

干果银耳

高粱米100克，银耳20克，葡
萄干50克，核桃30克，冰糖
适量。

核桃含蛋白质、脂肪、碳水化合物、胡萝卜素、核黄素及人体所需的钙、
磷、铁等多种微量元素和矿物质，有健胃、补血、润肺、养神等功效。

原 料：

制作过程：
1 .银耳泡发，摘根弄成小

朵，葡萄干和核桃洗净后用

温水泡上。

2.高粱米洗净后，用清水泡

上至少2小时，然后放入电饭

锅，加水蒸熟待用。

3 .将上述所用材料放入砂

锅，加足量的水，滚开之后

转小火，煮上30分钟，放入

冰糖，溶解之后，即可盛碗

食用了。

高粱米和红枣经过炒黄处理，再研成细末，可治小儿消化不良。

养功效营

小

高粱米粥
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南瓜大麦粥

大麦150克，	南瓜200克，红枣
15克	，糖60克。

南瓜中含有丰富的微量元素钴和果胶，其中钴是胰岛细胞合成胰岛素所必需
的微量元素，果胶则可延缓肠道对糖和脂质的吸收。

原 料：

制作过程：

1.大麦洗净后，用温水浸泡2小

时，捞出，沥干水分。

2 .南瓜去皮切丁；红枣洗净

去核。

3.锅中加入约1500毫升冷水，煮

开后放入大麦。

4.以大火熬煮，然后加入红枣，

改以小火煮至大麦裂开，锅内加

入南瓜丁，继续煮至大麦熟透，

加入糖拌匀，即可食用。

养功效营

小
贴

士

南瓜不宜与羊肉、虾以
及富含维生素C的食物同食。

小

高粱米粥

食疗菜谱
胃 肠 病
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小
贴

士

薏仁麦片粥 

薏仁、混合麦片、大米各
适量。

薏仁麦片粥富含蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维及各种矿物质等。食用薏仁
能健脾益胃、补肺清热、祛湿消肿；麦片富含蛋白质、膳食纤维等。两者结合，
效果更佳。

原 料：

制作过程：

1.薏仁洗净，泡2小时。

2.大米和薏仁先下锅，加入

适量清水，大火煮开后转小

火，浓稠为度。

3.放入混合麦片再用中火煮

20分钟，原料煮熟融为一体

后即成。

煮的过程中要常看
看，避免溢锅或者糊底。
熬制此粥，应选短而圆的
大米（东北大米）为佳。

养功效营

小

煮的过程中要常看
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小
贴

士

薏仁红豆粥
薏仁30克，红豆15克，冰糖适量。

薏仁是五谷类中纤维素最高的，适量食用可调理肠胃。

原 料： 制作过程：
1.把薏仁洗净，浸泡20分钟。

2.将薏仁、红豆放入锅中，加水用

大火煮开，改小火煮至薏仁烂熟。

3.酌情加冰糖调味即成。脾虚无湿、大便燥结及孕妇慎服
薏仁。

养功效营

小

脾虚无湿、大便燥结及孕妇慎服

食疗菜谱
胃 肠 病
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黑米黄豆粥
干黄豆、黑米各50克，糖100克。
原 料：

制作过程：
1.将干黄豆浸泡在清水中至黄豆泡软（浸泡

期间要换水2~3次）；把黑米放清水里，轻

轻过一遍（黑米的营养主要在米的表层）。

2.净锅置火上，放清水和黑米，烧沸后改用

小火熬约20分钟。

3.再把泡好的黄豆放在锅内，继续用小火慢

慢煮至米烂粥熟时，放入糖调匀，出锅盛在

碗里即可。

小
贴

士

黄豆含有B族维生素和维
生素E、维生素K等成分，具有
补虚开胃的作用，适宜虚弱者
食用。

优质黑米清香无异
味，选购时应注意。

养功效营
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百合薏仁粥

薏仁50克，百合15克，蜂
蜜适量。

百合富含蛋白质、脂肪，淀粉、糖及维生素B1、维生素B2和维生素C等营养成
分，是一种良好的强身滋补品。

原 料：

制作过程：

1.将薏仁、百合分别洗净，

待用。

2.将薏仁、百合放入锅中，加

清水适量，用大火烧沸，再改

小火慢熬。

3.煮至薏仁软烂，加入蜂蜜调

匀，出锅即成。

养功效营

小
贴

士

除食用外，百合的主
要用途在于观赏。

小

食疗菜谱
胃 肠 病
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小
贴

士

牛奶小米粥

小 米 5 0 克 ， 牛 奶 1 0 0 毫
升，冰糖适量。

牛奶的蛋白质含量非常
丰富，所含的氨基酸与人体
氨基酸组成非常接近，消化
率高达98%，被认为是营养
价值最高的蛋白质之一。

原 料：

制作过程：

1.小米淘洗干净。

2.锅中倒水烧沸，加入小米以

大火煮至涨开，倒入牛奶续

煮至沸。

3.加入冰糖煮至米粒烂熟

即可。

小米和牛奶都有促
进睡眠的作用，睡觉质
量不佳者可以在睡前吃
上一碗。

养功效营

小
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