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前言

随着生活水平的改善提高，人们对生活的要求出现了由量向质的转化。
人的健康问题涉及诸多领域，其中一个重要因素就是饮食。
本书从探讨吃与喝问题切入，从常用的天然食物入手，以中医药理论为基础，通过现代医学研究资料
加以佐证，试图以较通俗的语言说明“药食同源”与“健体排毒”的关系。
其中讲了两个相关问题：一是中医药作为我国宝贵的知识财产，凝集了中华民族源远流长、博大精深
的国粹精华，是我国人民数千年实践与智慧的结晶。
它重视阴阳协调与平衡，自古就有“药食同源”之说。
依据这一学说，“药食同源”强调了药食同源于气味；气味相宜量相宜的观点。
也就是要根据食物的气味特点，根据个体的相应体质，合理摄取食物，注意饮食宜忌，滋养排毒。
通过饮食调配的自然方法，调整人体脏腑阴阳平衡，从而增进健康，延年益寿。
二是我国自古以来就有“民以食为天”的说法。
“吃”是一门艺术，更是一门滋养益寿、延缓衰老的学问。
吃对吃好适宜食物，既是提高个体体质、促进健康长寿的重要因素，也是提高整个民族体质的重要问
题。
本书从人们熟悉的、药食功效兼而有之的60种蔬果入手，阐述了“药食同源”的基本观点。
让人们在学吃学喝的过程中，亲身体验、领悟、把握、传播“药食同源”之说，达到延缓衰老治未病
的目的，使看似深奥的医学理论能进入“寻常百姓家”。
本书将两个相关问题紧密相连，做出了有益的尝试。
马瀛通中国食品工业协会营养指导工作委员会(专家)执行委员北京崔月犁传统医学研究中心专家研究
员、教授2008年10月
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内容概要

“回归自然，药食同源”作为一种养生观念。
以蔬果作为食疗滋养与排毒健身的佳品，从吃、喝入手，探讨防病与治未病，保健与增寿，是当今人
人渴求的热点与焦点问题。
    本书是从60种蔬菜、干果的产地特点、营养成分、中西药理、排毒作用及饮食宜忌五个方面，用科
学的养生角度分别作出说明，以服务读者。
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章节摘录

罐头类与话梅蜜饯类 其中亦含有亚酸盐；盐分过高，防腐剂和香精的使用都会损害肝脏功能。
冷冻甜品类 含糖量过高。
烧烤类 其中含有的三苯四丙吡，是致癌物质之一。
会造成蛋白质炭化变性，加重肾脏与肝脏的负担。
从以上可以看出，食品的非正确食用，会给人体带来不容忽视的毒害。
值得一提的是：在日常饮食中，人们已经形成的一些习以为常、见怪不怪却又极易对人体造成伤害的
习惯。
如：含铅食品 很多人喜欢吃松花蛋(又称皮蛋)，但在松花蛋的制成品中，大量的铅含量会使人脑中的
去钾肾上腺素、多巴胺和5-羟色胺的含量明显降低，造成神经质传导阻滞，引起记忆力减退以至痴呆
症、智力发育障碍等。
也会使人脸色灰暗，过早衰老。
 发霉食品 食品一经霉变，就会产生大量的病菌和黄曲霉素。
这些毒素一经人体吸收，轻则出现肠胃不适，重则致癌致畸。
一些长期存放的食品，在其油脂酸败后会产生一种过氧脂质，即我们常说的某某东西有哈喇味了。
这是一种不饱和脂肪酸的过氧化物，进入人体后会对人体的酸系统以及食品的维生素等产生极大的破
坏作用。
对人体的直接损害是致癌。
在人的日常饮食中，人体中的脂肪、蛋白质、糖等物质，在人体的新陈代谢过程中，也就是食物在经
过人体的消化分解后，会产生代谢废物——毒素。
而含在食品中的各种有害物质，就成为人体毒素的重要来源。
[认识环境污染中的毒素]因为全球环境变异，不只饮食不当会造成人体毒素的堆积；环境污染也会对
人体毒素的累积产生巨大作用。
污染的大气，使人长期生活在低浓度污染的空气环境中，使慢性呼吸系统疾病的发病率增高，也使肺
癌的发病率有所增长。
水作为人的基本生存条件，它在人体中约占65％的比例。
现在水资源污染已引起人们关注。
由于大量的工业废物(料)倾入江河湖泊之中，排入水中的有害物质超过了水体的自净能力，造成了水
体污染，人在饮用后就会引起饮用水中毒。
土壤被废弃物或有毒物质污染后，会通过土壤—植物—人体和土壤—水—人体两个环节对人体产生间
接的影响，出现重金属中毒、致癌等问题。
由此可见，环境污染中产生的各种问题，都会对人体产生极为有害的毒素。
[认识日常生活中(含生活习惯)的因素]日常生活中，一些经常遇见的问题都会给人体带来不同程度的
危害。
居室装修和车内污染对人体造成的危害，已逐渐成为人们关注的重点。
因装修造成的室内甲醛污染超标，对人体的直接损害容易成为再生障碍性贫血和白血病的诱因。
而车内空气污染，特别是部分新车污染物(如甲醛、苯)的超标，都会对人体产生损害。
家居生活中，水垢的产生对人体造成的伤害也不容忽视。
因为水垢中含有镉、汞、砷、铝等有害物质，会造成人体的重金属沉积中毒。
高温油烟亦对人体形成危害，因为食用油在高温催化下，产生的含有丁二烯成分的烟雾，会对人体健
康产生不利影响。
从生活习惯中看，由于生活节奏快，生活不规律，不少人又缺少运动等，这些都破坏了人体各器官的
正常运作和平衡，使身体排毒的能力下降。
有研究指出，当人体压力不断累积时，人体内就会产生一种类似荷尔蒙类物质的毒素。
[认识人体内部的因素]如果说“食物中的毒素”；“环境污染中的毒素”；“日常生活中的因素”是
人体毒素的外部成因的话，那人体毒素的内部成因就可以归结为遗传因素和内生毒素两种了。
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受来自父母遗传基因的影响，每个人都会形成自己的先天体质。
依据中医理论，人的体质一般分为阴虚型、阳虚型、气滞血瘀型、痰湿型、气血两虚型。
而易生湿惹毒的则是阴虚型、阳虚型、偏热型体质。
常讲的是湿毒与热毒。
湿毒的表现是湿气淤积，日久成毒，按中医讲是积于肠而下注可致湿毒便血；积于肌肤，则易生疮。
热毒则是由各种因素导致机体阴虚阳亢，如肝火旺、胃热等都是热毒的表现。
人体的内生毒素，主要是自由基、宿便、尿酸、乳酸及人们所熟悉的胆固醇、高血脂等。
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编辑推荐

《药食同源吃出健康》由中国人口出版社出版。
“吃”是一门艺术，更是一门延缓衰老的学问。
从天然食物入手，“药食同源”、“健体排毒”，展开21世纪的抗衰老运动。
调整人体脏腑阴阳平衡，增进健康，延年益寿。
药食功效兼而有之的60种蔬菜、干果入手，亲身体验，达到延缓衰老治未病的目的，让深奥的医学理
论进入“寻常百姓家”。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<药食同源吃出健康>>

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


