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内容概要

吃得好不一定能吃出健康，只有吃得对、吃得巧妙，才能颐养机体，并延年益寿。
在人们愈来愈关注健康与养生的今天，与健康最密切相关的就是每天都离不开的食物了。
您是否真正清楚每天所吃食物的养生奥秘所在？
又是否知道最健康的饮食方式是什么？
食物之间如何搭配才是最佳拍档？
身体抱恙时如何吃才能有效调养并尽快恢复活力？
如果我们能了解各种日常食物的属性，进行合理的安排和搭配，食物就能成为身体健康的最好保障。
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章节摘录

　　［绪论］　　饮食养生的第一堂课　　食物的性味归经理论　　食物的“四气”　　食物的“四
气”，又称四性，指食物具有寒、热、温、凉四种不同性质。
寒与凉、热与温仅是程度有所不同，食物的寒凉性和温热性是相对而言的，还有一类食物在四气上介
于寒凉与温热之间，即寒热之性不明显，则称之为平性。
日常食用的食物中，以平性居多，温热者次之，寒凉者最少。
　　一般正常健康状况下，我们的身体处于“阴平阳秘”状态．寒热之性不明显，因此我们的日常食
物也多属性质比较平和的，例如玉米、花生、猪肉、牛肉等。
　　在机体处于阴阳寒热失衡状态时，可通过食物不同的性味进行调理。
《神农本草经》曰：“疗寒以热药，疗热以寒药。
”根据中医理论，凡是能够治疗寒证的食物，大多数属于温性或热性，但是温热性的食物却有助热生
火、耗伤人体阴液的弊端。
例如羊肉、辣椒、干姜、葱、酒等食物多有温中散寒、补阳暖胃等功效，寒性病证或虚寒个白冷的人
宜多吃，但是热性病证或阴虚火旺体质的人则忌食。
　　相反，凡是能够治疗热证的食物，大多数属于寒性或凉性，但寒凉性的食物却有抑制、损伤人体
阳气的副作用，例如绿豆、西瓜、冬瓜、苦瓜等食物多具有清热生津、泻火止渴等功效，对于热证或
火气偏重的人宜多食，但是阳气不足或虚寒体质的人则忌食。
　　食物的“五味”　　食物的“五味”就是指食物的“辛、甘、酸、苦、咸”五种味，另外还有淡
味、涩味，不过一般习惯上把淡附于甘味，把涩附于咸味。
中医对五味的认识有两个方面的含义：一是指食物的具体口感味道，即滋味；二是食物性质的抽象概
念，即食物的作用。
不同的味有不同的作用和功效。
食物五味之中以甘味最多，咸味与酸味次之，辛味更少，苦味最少。
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编辑推荐

　　岁月像是一道风景线，日起叩响黎明破晓，日落点亮万家灯火，删繁就简地勾勒出漫漫人生之路
的简单、纷杂。
人们在捡拾经验阅历之时，不要遗落了健康，且行且珍惜的不光只是阳光雨露，更要将身体捧在掌心
中细心呵护，与健康同行，是每个人生命旅途中不可忽视的重要环节。
站在人生的路口眺望，健康指南为而立之年掌舵、为垂暮之年掌灯。
　　家常食物蕴涵保健养生的大智慧，家常便饭也能吃出健康体魄。
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