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前言

　　你知道吗？
我国著名的儒家思想创始人孔子是位73岁的高寿老人。
你也许会觉得73岁在现今算不上是高寿，但是古人云“人生七十古来稀”，特别是在那个平均年龄不
到40岁的春秋战国时期，孔子已经算得上是一位长寿老人了！
　　《论语·乡党》记载了这样一句话，“不撤姜食”，意思是孔子到诸国游说期间每餐都离不开生
姜。
毛主席曾这样评价孔子每日食姜的饮食方式：“姜性温，孔老夫子有胃寒，用姜去寒暖胃，老百姓不
是喝姜糖水嘛，去寒发汗治感冒。
”　　孔子也许知道姜可以暖胃驱寒，却不一定知道姜还可以延年益寿。
现代医学表明，姜所含的姜辣素被人体吸收后能产生一种抗衰老活性物质，这种物质能抑制体内脂质
过氧化物的产生，从而起到延缓衰老的作用。
这正是孔老夫子高寿的重要原因之一。
　　世界卫生组织的一项调查发现，个人健康的60%取决于生活方式，而其中最为重要的就是饮食方
式，也就是说吃的食物是否合理将决定你的健康状况。
正确合理的饮食不仅可以为机体补充营养，满足日常基本生命活动所需，还具有显著的防病祛病功效
，孔老夫子用生姜来调理胃病正是这个道理。
这个发现与先人的理念惊人地契合，古代中医圣典《黄帝内经》有云：“大毒治病，十去其六；常毒
治病，十去其七；小毒治病，十去其八；无毒治病，十去其九；谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤
其正也。
”看来，饮食养生智慧从古至今都是人类宝贵的精神财富。
　　五谷蔬果是我们日常生活中最为常见的食材，本书之所以将其列为养生上品，是因为五谷蔬果不
仅富含人类日常所需的基本营养素，还蕴藏着其他类食物所没有的植物营养素，而这些独特的植物营
养素具备神奇的养生功效。
例如，西兰花富含的叶绿素能清除血液中的酸性物质，维持血液健康，纠正酸性体质；西红柿富含的
番茄红素具有极强的抗氧化作用，可预防癌症；胡萝卜富含的胡萝卜素可保护视力，防治夜盲症及干
眼病；大蒜富含的蒜素可杀灭病菌，提高机体的抗病能力；黑芝麻富含的芝麻素可延缓衰老，防治白
发症⋯⋯本书将一一向您呈现这些植物营养素的神奇养生功效！
此外，本书还特别为爱美人士介绍了五谷蔬果以内养外的美容功效。
　　仅仅是了解这些养生功效还远远不够，只有“对症下菜”，才能让每天摄入的各类五谷蔬果在我
们体内发挥作用。
《黄帝内经》倡导养生应因人、因症、因时而异，只有根据个人的体质和需要选择合适的五谷蔬果，
才能让其对某一特定病症发挥功效。
因此本书从不同体质者、不同年龄者、不同生活族群、各种常见亚健康症状、常见病症及不同季节等
角度出发，分别详尽地介绍了相应的五谷蔬果养生方案。
本书在遵循饮食宜忌的前提下，还依据五谷蔬果营养成分的多少、养生功效的强弱列出了具有针对性
的五谷蔬果养生排行榜，并根据榜单附上了专家推荐的养生餐，目的是为您提供一个可信的饮食指南
，让您找到适合自己的养生方，吃出营养和健康。
　　本书汇聚了上百种人们日常生活中常见的五谷蔬果食材近二百道养生餐，内容丰富详实，图文并
茂，深入浅出，希望能帮助读者防治疾病，寻找健康之路！
　　需要注意的是，本书所提供的五谷蔬果养生方案，仅推荐作为健康与亚健康人群的养生调理之用
。
如已患有疾病，应到医院进行诊治。
患者在接受正规治疗的同时，可选择本书中对症的食疗方配合调理。
　　鉴于我国饮食养生文化的博大精深和编者的水平有限，本书在编著过程中难免出现纰漏、疏忽，
欢迎有识之士批评指正！
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内容概要

　　五谷蔬果是日常生活中最为常见的食材，其不仅富含人类日常所需的基本营养素，还蕴藏着其他
食物不具备的植物营养素，而这些独特的植物营养素则具有神奇的养生功效。
例如，西兰花中富含的叶绿素能清除血液中的酸性物质，维持血液健康，纠正酸性体质；西红柿中富
含的番茄红素具有极强的抗氧化作用，可预防癌症；胡萝卜中富含的胡萝卜素可保护视力，防治夜盲
症及干眼病⋯⋯　　《五谷蔬果养生堂》汇聚了上百种人们日常生活中常见的五谷蔬果食材及200多道
养生餐，内容丰富翔实，图文并茂，深入浅出，希望能帮助读者防治疾病，寻找健康之路！
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作者简介

　　中国保健协会，由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正
由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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章节摘录

　　中西医联合推荐的　　家庭养生方　　药食同源　　——五谷蔬果吃对就是药　　在远古时代并
没有药物一说，先民为了生存，吃种子、野果，并渐渐区分开了有害食物和果腹食物，正如《淮南子
·修务训》中所云：“神农尝百草之滋味，水泉之甘苦，令民知所避就。
”而后，人们在长期的生活实践中发现，有些食物不仅可以充饥，还可以辅助治疗一些简单的病症。
历朝历代的医者、养生家们以此为突破点，通过不断地研究、总结，终于明确地提出“食之偏性为药
物”的思想，形成了我国中医学里一块重要的奠基石——“药食同源”理论。
所谓“药食同源”，是指食物和药物之间并无绝对的分界，都能够防治疾病，正如《黄帝内经·太素
》记载的那样：“空腹食之为食物，患者食之为药物。
”　　五谷、蔬菜、水果自古至今都是老百姓日常生活中最常摄入的食材，也是医者们常用的治病良
药。
现存最早的中医专著《神农本草经》中就已经有了对薏米、红枣、绿豆、姜等50多种五谷蔬果能够治
疗疾病的记载；李时珍在《本草纲目》中也将绿豆、韭菜、猕猴桃等几百种“谷”、“菜”、“果”
收录为药材。
当前，在我国卫生部公布的“既是食品又是药品”的名单中，姜、木瓜、海藻、杏仁、桂圆、桃仁、
黑芝麻等近百种五谷蔬果赫然名列其中。
　　原来我们的身边藏着这么巨大的天然药箱！
只要吃对五谷蔬果，通过日常的烹调使五谷蔬果中的营养成分得到充分的发挥，我们就可以将这个天
然药箱合理地利用起来，让它协助治疗疾病，成为我们养护健康的有力工具。
　　以五谷蔬果为药，正是继承了“药食同源”这一古老学说，这是一种长远的养生行为，也是一种
科学的健体之道。
其最大的好处是，五谷蔬果来自于日常生活，价廉易得，而且不会对人体产生毒副作用，这是药物无
法比拟的。
在享受美食的过程中免除病痛，避免打针、吃药以及手术之苦，从而达到养生的目的，何乐而不为呢
？
　　营养治病　　-——五谷蔬果中富含营养素　　营养素是保证我们身体健康的第一要素，不管我们
的身体状况如何，都需要不断地补给营养。
我们健康时，适当的营养可以防病；我们患病时，良好的营养能帮助我们摆脱病魔。
研究证实，如果人们能够合理摄入营养，可使高血压的发病率降低55%、心脑血管疾病的发病率降
低75%、糖尿病的发病率降低50%、肿瘤的发病率降低33%，人们的平均寿命有望延长10年以上！
　　人体所需营养素可以分为七种，即蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、维生素、矿物质和水。
每种营养素的功效各不相同，人体对其的需求量也有差异。
只有了解其各自的特点，针对自身身体状况均衡地摄取，才能真正地起到祛病养生的功效。
下面我们就分别看看各种营养素到底对人体有怎样的神奇功效！
　　蛋白质　　主要功效：　　构成和修补机体各种组织细胞的物质基础。
激素、酶、抗体的主要原料。
为生命活动供给能量。
运输氧气和营养物质。
维持体液酸碱平衡。
维持正常的血浆渗透压。
　　主要食物来源：　　黄豆等豆类；花生、核桃、黑芝麻、松仁等坚果类。
　　■脂肪　　主要功效：　　构成机体组织和生物活性物质。
贮存和提供能量。
维持体温，滋润肌肤，保护脏器。
促进脂溶性维生素的吸收和利用。
提供必需脂肪酸，调节机体正常的生理功能。
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增加饱腹感。
　　主要食物来源：　　植物油类，如橄榄油、花生油、葵花油、大豆油、玉米油；坚果类。
　　■糖类　　主要功效：　　贮存和提供能量。
机体重要的组成成分。
维持神经系统功能的正常。
提高机体对毒物的抵抗力和对某些化学物质的解毒作用。
有益肠道功能。
　　主要食物来源：　　米饭、面条、馒头、玉米、土豆、红薯、芋头、甘蔗等。
　　■膳食纤维　　主要功效：　　延缓碳水化合物在人体内的消化吸收，有效防治肥胖。
促进肠胃的正常蠕动，有效防治便秘。
降低胆固醇在人体内的吸收率，有效防治心血管病。
促进结肠菌群发酵，有效防治癌症。
延缓血糖上升速度，有效防治糖尿病。
　　主要食物来源：　　糙米、小麦麸、荞麦、红豆、绿豆、白扁豆、开心果、杏仁、松仁、白芝麻
、榛子、核桃、花生、香菇、银耳、黑木耳、口蘑、海带、薯类、胡萝卜、四季豆、豌豆、牛蒡、山
楂、酸枣、草莓、苹果等。
　　■维生素A　　主要功效：　　防治夜盲症等多种眼疾。
保持黏膜健康，增强免疫功能。
促进发育，使骨骼强壮。
淡化色斑，治疗痤疮。
　　主要食物来源：　　韭菜、西兰花、大葱、胡萝卜、芦笋、甘蓝、芥菜、菠菜、南瓜、红薯、西
葫芦、油菜、辣椒、西红柿、芒果、橘子、杏、桃等。
　　■维生素C（抗坏血酸）　　主要功效：　　防治坏血病。
防治牙齿松动和牙龈出血。
提高免疫力，防癌抗癌。
祛斑美白，保持肌肤健康。
　　主要食物来源：　　红柿子椒、芥蓝、苦瓜、油菜、西红柿、菜花、酸枣、山楂、橙子、柠檬、
草莓、橘子、猕猴桃、樱桃、番石榴等。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《中华大字版·生活经典：五谷蔬果养生堂》5大类，养生保健食疗方案，200多道，养生餐，好
吃、易学又健康，为您提供科学的饮食指南，让您找。
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