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内容概要

本书是中医养生专家、中国中医研究院西苑医院老年医学研究所研究员张国玺教授，继畅销书《百姓
家常菜》之后的又一养生力作。
向人们传授用生活中常见的食品和补益中药来养生保健的方法。
    本书内容丰富。
将生活须知的食物、中药知识和具体的养生、保健以及治疗方法归于一书。
依据食物与补益中药的性味归经、人们体质的差异、四季气候的变化以及饮茶、药膳等不同保健方法
，划分为饮食与药补两部分，共十章。
    而且实用性强。
本书介绍的食品和补益中药都是老百姓日用常见的，介绍的养生方法均易懂易记易行。
此外，针对各类人群的不同情况，如老年人易患高血压、糖尿病，上班族容易头痛、胃疼，小孩容易
消化不良等，提供了相应的养生保健方法。
还为女性读者提供了王浆抗衰老、蜂蜜祛斑美白、山楂减肥等安全有效的美容方。
    可以说一书在手，生活须知的滋补常识尽在掌握。
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章节摘录

食物的性昧与归经传统饮食养生学侧重于根据食物的“性味归经”来调节人体，滋养五脏和预防疾病
。
  所谓食物的“性”，指食物可以分为寒凉、温热、平性三大类。
我们日常饮食中的大多数食物都属于平性，不寒不热，性质平和，主要为人体提供营养物质或具有益
气、补血、滋阴、补阳等作用，作用和缓，适合长期食用。
寒凉性质的食物，常具有清热、消暑、利尿、通便等功效，有清补作用。
清热功效较明显的称为寒性食物，如苦瓜、西瓜、冬瓜、黄瓜等；清热功效较弱的称为凉性食物，如
小米、苹果、梨等。
处于气候炎热地区或患热性疾病的人，就应多进食寒凉的食品，有助于维持身体的正常状态或恢复健
康。
如夏季炎热容易中暑，多吃些具有清热解暑，除烦止渴，通利小便的西瓜是很有益的。
西瓜还可用于高热烦渴，口干舌燥的患者，取其汁当饮料服用有清热止渴的功效，《本经逢原》书中
称其为“天生白虎汤”（注：白虎汤为中医治高热口渴的著名方剂）。
温热性质的食物，常具有温中、补虚，助阳、散寒等功效，并能增强人体的御寒能力。
温热散寒功效较明显的称热性食物，如花椒、辣椒、肉桂等；温中作用较弱的称温性食物，如羊肉、
狗肉、猪肝、韭菜、小茴香、大枣、荔枝等。
处于气候寒冷地区或阳虚畏寒肢冷的人就宜经常食用温热性的食物，以利于人体的御寒和补虚。
如我国的北方在寒冷的冬季常常吃红焖羊肉或麻辣火锅以御寒。
肾阳虚的患者腰膝酸软，畏寒肢冷，可多吃些羊肉、狗肉、鹿肉及动物肾脏。
所谓食物的“味”，指食物可以分为“辛甘酸苦咸”等五味。
甘味食物最多，咸味与酸味次之，辛味更次之，苦味最少。
甘味食物包括米面杂粮、蔬菜、干鲜水果、鸡鸭鱼肉类等。
酸味食物包括西红柿、山楂、葡萄、杏、柠檬、橙子等。
辛味食物包括生姜、大葱、洋葱、辣椒、韭菜等。
咸味食物包括海产品、猪肉、狗肉、猪内脏等。
苦味食物包括苦瓜、苦菜等。
正常饮食以甘味食品为主，兼用其它四味调和口感。
气候寒冷或外感风寒时，可适当增加辛热食物的食用量，以祛寒解表。
气候炎热或患有热性病时，可适当增加一些苦味或寒性食物的食用量，以清热降火。
饮食中略佐以酸苦味，可开胃消食。
饮食中酌加咸味食品，有补肾益精的功效。
所谓“归经”，指不同的食物分别对机体五脏六腑产生不同的滋养和治疗作用。
以经常食用的水果——梨为例，传统饮食养生学认为梨的性味归经为“甘、微酸，凉。
入肺、胃经，有生津，润燥，清热，化痰的功效”，适合于老年人秋季温燥所引起的口燥咽干，燥咳
无痰的饮食治疗。
以秋梨为主要原料而制成的“秋梨膏”，有滋阴润肺，生津化痰的功效，对慢性呼吸道疾病有显着疗
效。
中医养生学还认为小麦、绿豆、赤小豆、西瓜、莲子、龙眼肉等归于心经，有养心安神的功效。
小米、大米、黄豆、薏米、山楂、苹果、大枣等归于脾经，有健脾益胃的功效。
西红柿、樱桃、油菜、香椿等归肝经，有舒肝理气的功效。
白萝f、、胡萝I、、芹菜、柿子、生姜、大葱等归肺经，有益肺解表的功效。
禽蛋肉类，桑椹、黑芝麻、枸杞子等归肾经，有补肾益精的功效。
可根据自己的身体状态适当选用食品。
食补有三法：平补、清补、温补1．平补法指用药性平和或有阴阳双补作用的食物进行补益的方法，
如选用大米、禽蛋肉乳及山药、枸杞子等有补虚健身作用的饮食来保健，山药粥对老年人消化不良性
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腹泻有较好的疗效。
2．清补法指用偏凉或泻实作用的食物进行补益的方法，如小米、萝卜、冬瓜、西瓜、梨等有推陈致
新、泻中求补的作用，适用于偏于实症体质的老年人。
3．温补法指用温热性食物进行补益的方法，如羊肉、狗肉、大枣、龙眼肉等有温补阳虚的作用，适
用于畏寒肢冷，神疲乏力的老年人。
传统饮食养生学提出老年人应“食宜早”、“食宜少”、“食宜缓”、“食宜淡”、“食宜暖”、“
食宜软”的饮食养生方法。
现代饮食营养学侧重于分析食物中的营养成分对健康的影响，将营养成分分为糖类、蛋白质、脂肪、
维生素、矿物质等，针对某种营养成分的缺乏而进行补充，以改善营养状态。
例如老年骨质疏松症患者，应多饮用牛乳制品或服用钙制剂。
食疗与药膳都能治病在我国传统的养生学中，饮食养生是其主要的内容之一，对增强体质，预防疾病
有着较重要的作用。
同时，饮食也是治疗疾病和辅助治疗疾病的重要方法。
俗话说“有病三分治，七分养”，饮食就是养病的重要内容。
现代医学研究也证实，人体的许多疾病如糖尿病、高脂血症、动脉粥样硬化、高血压病等，都与不合
理的饮食习惯有关。
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编辑推荐

《家常滋补一本通》是中医养生专家、中国中医科学院西苑医院老年医学研究所研究员张国玺教授，
继畅销书《百姓家常菜》之后的又一养生力作。
向人们传授用生活中常见的食品和补益中药来养生保健的方法。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<家常滋补一本通>>

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 8


