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前言

“民以食为天”，吃饱，是人类生存的基础。
中国人的饮食及烹饪方法，享誉世界，代表了中国饮食文化的高度文明；而如何吃好，吃出健康，则
是中国传统养生智慧数千年的积淀。
中国人把食物用于养生和疗病，历史极为悠久。
在周朝时已设有“食疗医官”。
中医食疗养生体系认为“食之偏性为药性”，药物和食物不可分，其分类是相对而言的。
药物是食物，食物也是药物，只是食物的作用缓和、不良反应小；药物的作用相对显著、不良反应大
。
而且，食物同药物一样，也具有四气五味归经的特性。
掌握并利用食物的一些特性，为我所用，科学正确地进行食疗调补，既可以减少疾病的发生，又可以
提高生存的质量，其意义是重大而深远的。
    时至今日，生产极大发展，物质绝对丰富，生活水平翻了几番，但疾病的数量和种类也在持续增长
，亚健康已成为当下的普遍现象。
常听朋友说，天天都在吃，但真不知道该吃什么，怎么吃。
也常有病人问，我这病饮食上要注意点什么？
从中医养生角度来看，吃，绝不仅仅是满足口腹之欲，更是日常保健必须重视和讲究的事情。
其实，中国自古流传下来的关于饮食上的讲究很多，几乎每个人都能说出个一二三来，只是大多数人
只知道个零星、大概，并没有把这个当成需要系统了解、掌握、运用的养生常识。
如果你是关注自身健康的聪明人，那一定要学一些有关饮食养生的知识，提醒自己注意饮食，也提醒
家人注意饮食，只要从日常饮食入手，就能真正把健康掌握在自己手中，避免或减少病痛的困扰。
这几年，国家一直在倡议：要提高全民身体素质，要全民健身。
还应该再加上一句，要全民学习科学饮食法。
每一个人都应该学会健康地吃，把身体吃好，把疾病吃跑。
    《食补食养食疗大全集》就是希望能帮助你学习健康饮食，书中分为三大章，第一章是日常食物补
益的汇编，按食材分类，方便你查阅哪种食物有哪些补益功效、营养功能、怎么吃最健康。
第二章是日常保健的饮食调养原则和相应的食疗方，教你根据自己的健康需求，决定什么时候吃什么
，怎么吃。
第三章是针对常见疾病的辅助食疗方案和相应食疗方，万一不小心生病了，知道生病期间怎么进行饮
食调养和有效的辅助食疗。
当然，限于篇幅，书中只能选择最有普遍性和针对性的内容进行阐述，但已足以应对老百姓日常所用
了，所选的原则和方法是极具代表性的，掌握之后可以举一反三，灵活运用。
    在此再重点说说有关食物性味归经的常识，这是食补食养食疗的理论基础，说则简单，一看便知，
但真正是需要用心体会、消化、吸收和运用的。
    食物的性味    食物有四性，即寒、热、温、凉。
《神农本草经》曰：“疗寒以热药，疗热以寒药。
”食物有“五味”，即“辛、甘、酸、苦、咸”。
辛味食物具有发散行气、通血脉等作用，多用于外感表证、气血运行不畅或风寒湿痹证等；甘味食物
具有滋养补脾、缓急润燥等作用，多用于气虚、血虚、阴虚、阳虚以及五脏虚赢等证；酸味食物具有
收敛、固涩止泻的作用，多用于虚汗久泻、尿频遗精等病证；苦味食物具有清热泻降、燥湿健脾等作
用，多用于热证、湿证；咸味食物具有软坚散结、润下、补肾等作用，多用于瘰疬、痰核、痞块等病
证。
    食物的归经    食物归经，是指不同的食物对人体脏腑经络各部位有选择性特殊作用，与五味理论有
关。
辛入肺，甘入脾，酸入肝，苦人心，咸入肾。
食物归经与四性相结合，则作用更加具体。
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例如同为寒性食物，虽都具有清热作用，但其作用范围不同，有的偏于清肺热，有的偏于清肝热，有
的偏于清心火等，这都是由归经不同决定的。
了解食物归经，有助于进一步明确食物选择的针对性。
    祝所有读者朋友会吃、懂吃，吃出健康，吃出快乐，吃出幸福的美好生活。
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内容概要

　　
药补不如食补，日常食物是家庭最好的营养师、保健师，如何吃好，吃出健康，是当下百姓家庭最关
心的事情。
本书深入浅出，实用便捷，是老百姓居家必备的饮食养生保健手册。
本书分为三章，第一章为日常饮食食补速查，按食材的分类，让读者方案查找和了解食材的基本保健
养生知识，第二章为日常养生养生食养，从四季、日常功能性调养两部分，为读者推荐相应的食养方
案；第三章为常见病的对症饮食调养，为读者提供常见疾病的护理调养膳食方案。
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章节摘录

版权页：   豆腐 豆腐是由黄豆发酵加工而成。
豆腐不仅味美而且营养价值高，古代称之为“小宰羊”，认为其白嫩的外形和营养价值可与羊肉相媲
美。
豆腐营养丰富，含有铁、钙、磷、镁等人体必需的多种微量元素，还含有糖类、植物油和丰富的优质
蛋白，素有“植物肉”之美称。
豆腐的消化吸收率高达95％以上。
两小块豆腐，即可满足一个人一天钙的需要量。
 饮食本草 【性味归经】性凉，味甘；归脾、胃、大肠。
 【补益功效】豆腐有益气和中、生津润燥、清热解毒的功效。
尤其适用于热性体质、口臭口渴、肠胃不清、热病后调养者食用。
 营养档案 豆腐内含植物雌激素，能保护血管内皮细胞不被氧化破坏，常食可保护血管系统，预防骨
质疏松、乳腺癌和前列腺癌，更年期妇女可适当多食。
 豆腐富含大豆卵磷脂，有益于神经、血管、大脑的发育生长，可降血脂，大豆蛋白也能降低血脂，保
护血管细胞，故常吃豆腐可预防心血管疾病。
 豆腐对病后调养、减肥、细腻肌肤亦很有好处。
 人群宜忌 【适宜人群】豆腐适宜更年期妇女、肥胖者、高脂血症患者及血管硬化者食用。
 【不宜人群】脾胃虚寒，腹泻者；痛风及血尿酸偏高者忌食。
 怎样吃最健康 豆腐含有皂角糖苷，虽能预防动脉粥样硬化，但会加速人体内碘的排泄。
长期过量食用容易导致碘缺乏病。
 豆腐富含蛋白质，一次吃过多，易引起蛋白质消化不良，腹胀、腹泻。
 老年人肾脏排泄废物的能力下降，大量食用豆腐，会加重肾脏负担。
 豆腐与萝卜配伍，同食有助于营养物质的消化吸收。
 豆腐不宜与菠菜配伍，两者同食易形成结石。
 豆浆 豆浆，是将大豆用水泡后磨碎、过滤、煮沸而成，营养非常丰富，且易于消化吸收，享有“植
物奶”的美誉。
 饮食本草 【性味归经】性平，味甘；归脾、胃、大肠经。
  【补益功效】豆浆有补虚损、润肠燥、清肺火、化痰浊的功效。
 营养档案 豆浆富含植物蛋白和磷脂，还含有维生素B1、维生素B2和烟酸；还含有铁、钙等矿物质，
尤其含钙量高，虽不及豆腐，但比乳类高，适合老人和儿童。
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媒体关注与评论

五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。
此五者，有辛酸甘苦咸，各有所利，或散或收、或缓或急、或坚或软，四时五脏病，随五味所宜也。
 　　&mdash;&mdash;《素问&middot;脏气法时论》。
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编辑推荐

《食补食养食疗大全集(专家指导版)》遵循中华民族的传统饮食结构 一日三餐，应以五谷杂粮为主，
五谷是养命的；蔬菜有疏通气血的作用，要作为五谷的补充；然后再适当加一些肉类和水果。
五味调和，平和阴阳 五味调和就是调气，利用食物的散、收、缓、坚、软的功能，调整气机，以实现
人体的阴阳和平。
以食物的性味归经为依据，结合君臣佐使的组合方式，合理安排饮食。
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