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内容概要

本书介绍了针对富贵病、亚健康、中年危机以及排毒等而施行的饮食疗法、沐浴疗法、芳香疗法、推
拿疗法、运动疗法等。
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章节摘录

书摘第一节  富贵病的药膳疗法    药膳是博大精深的中医学衍生出的中国特有的食疗方法。
它是将具有药性的食物与中药依照中医药学理论进行配伍，用中国传统的烹调方法制作成具有抗病养
身功效的食品的一种疗法。
药膳疗法的特色：    药膳是以中医药学理论为基础。
目前近5000种常用中草药药材中，约有500种可以作为药膳原料，有79种是卫生部确定的药食两用食品
。
药膳食疗的精髓在于，其原料的选配应遵循中药方剂学的原则，讲究食物的四气五味、性味归经，并
且根据体质的差异和病症的原因合理配伍、烹制，从而达到调和阴阳、五行、五脏及疏通经络的疗效
。
    药膳是食疗与药疗的有机结合。
药膳既有别于普通膳食，又与一般的中药方剂不尽相同，它强调的是食物和药材的合理调配，以食物
为主，少量的药物为辅(有时仅以具有药用价值的食物为主要原料即可)，达到特殊的调理功效。
因此，药膳中不应有过多的药味，而应该是取药物之性，用食物之味，药借食味，食助药性，治病而
不苦口，易为人们所接受。
    一、药膳的分类    保健型药膳  此类药膳多选用药性温和、补而不滞的药材和食物，起到强身健体、
益寿延年、补血养颜、养肝明目、增智健脑、补肾填精等保健作用。
一般健康人或体质虚弱者均可根据自身状况长期服用，有益而无害。
    预防型药膳  此类药膳多选用可增强免疫系统、补虚正气、预防疾病和抵抗病毒的药材和食物，如具
有防癌功效的苡仁、黑木耳，具有降温消暑功效的绿豆、莲子、夏枯草等，可预防感冒的薄荷、生姜
等。
    治疗型药膳  此类药膳选用对特殊疾病有治疗功效的药材和食物烹制而成。
主要适用于病人治病调养时服用。
    二、对防止富贵病有一定功效的食品    蔬果类    水果蔬菜是无机盐、膳食纤维、维生素和微量元素(
钙、镁、钾、铁、铜、锌、碘等)的主要来源，尤以绿叶蔬菜中的含量最为丰富。
水果蔬菜中的营养物质对净化血液、降低血压和胆固醇、减少脂肪堆积有很好的作用。
营养学家建议，每人每天最好要吃400～500克的蔬菜水果。
蔬果类食品虽然含糖，但大多数属于对健康有益的果糖，即使多吃也不会引起血糖增加，并且蔬果热
量较低，肥胖者多吃也不会增加体重，反而可以促进新陈代谢，排除体内垃圾，保养皮肤。
    对防止富贵病有益的水果蔬菜：    1．大蒜  能够减少血液中胆固醇和血栓的形成，利于增加高密度
脂蛋白质，具有降脂、降压、降血糖的作用。
    2．韭菜  含丰富的纤维素和微量元素，具有通便润肠的作用，能排除肠道中过剩的营养和多余的脂
肪。
    3．洋葱  含有类似降糖药物的化学成分，对肾上腺素高血糖有辅助治疗作用，并能舒张血管，降低
血压及血脂，预防动脉硬化。
    4．白萝卜  促进新陈代谢，避免皮下脂肪堆积，减肥效果明显。
    5．冬瓜  为高钾低钠食品，富含膳食纤维和维生素。
能够分解过剩的脂肪和水分，具有通便利尿、祛脂降压之功效。
    6．茼蒿  是天然的抗凝降脂食品，含有丰富的粗纤维和吡嗪类物质，有助于降低因冠心病引起的心
肌梗塞和缺血性中风的几率。
    7．黄瓜  抑制食物中的碳水化合物在体内转化为脂肪。
    8．芦笋  是优质的高钾食品，其维生素及氨基酸含量也比一般蔬菜丰富许多。
其中所含香豆素等特殊营养成分还有降血糖、降血压、抗癌等作用。
      9．丝瓜  含水分较多，产热少，不易形成脂肪堆积。
    1O．胡萝卜  含有能够转化维生素A的β-胡萝卜素及果胶酸钙，有抗血管硬化、降胆固醇、降血压
的功效。
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    11．芹菜  所含热量低，富含粗纤维，能促进肠蠕动，增加排泄，是很好的减肥食品。
经常食用，可使肝脏功能活性化，促进血液循环，具有造血、清血、平衡血压的功效。
    12．番茄  所含有的纤维及果胶成分可以降低热量的摄取，刺激胃液分泌，促进肠胃蠕动。
番茄中的胡萝卜素、维生素P等营养对治疗动脉粥样硬化、高血脂等有一定的帮助。
    P12-14
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编辑推荐

现代都市工作和生活节奏快、压力大，“都市夜归人”和“挑灯夜战族”越来越多，生活作息时间很
不合理。
这样的生活状态下，身体就很容易导致毒素堆积，而毒素堆积于体内就像是隐形杀手一样，短时间内
不会给身体带来严重后果，但却能日复一日不断蚕食着身心健康。
排毒最主要的是依靠人体自身的“内力”，就此而言，进行自然疗法对缓解身体毒素堆积大有裨益。
本书针对各种富贵病、亚健康、中年危机等日常疾病介绍了众多自然疗法，包括食疗、推拿、芳香、
运动疗法等。
是家庭健康生活的必备宝典！
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