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前言

中医认为，脾是人体的后天之本，是心、肺、肝、肾四脏生理活动的基础，脾有病就会影响到其他四
脏的正常运转，所以说“脾土旺能生万物，衰生百病”。
如果饮食不节或者思虑过度，导致脾气虚弱，就会使人产生食欲不振、胃胀腹满、大便溏薄、面黄肌
瘦、软弱无力等症状；或者饮食过甚，脾脏负担过重，体内太多的营养无法及时排送而堆积于体内成
为废物，这些人表面看起来膘肥体胖，殊不知他们绝大多数都是高血压、高血脂、肥胖等疾患的潜在
患者。
此外，如果生活紧张没有规律，特别是生物钟紊乱，往往会导致脾脏、心脏等器官日益衰弱，直至功
能猝死，结果便是所谓的“过劳死”。
中医主张治未病。
“治未病”的含义，一是说身体健康的人平时要注重预防疾病，防患于未然；二是指身体表面看起来
没有明显病症，其实已经潜存着或多或少的问题的亚健康人群，按中医观点来看，这些人身体处于阴
阳、气血、脏腑的不平衡状态，急需调养身体，特别是调养脾脏。
经过中医长期实践证明，对于治未病，食疗不但操作简易，而且行之有效。
对亚健康等疾患，通过食疗，确实能起到显著的疗效。
据此，我们精心编写了《健脾活血食疗便典》一书，为“我的健康我做主”丛书之一。
此前已出版《肝病食疗便典》、《糖尿病食疗便典》、《高血压病食疗便典》、《胃病食疗便典》、
《风湿病食疗便典》、《常见病食物养生和宜忌》共六册，面市以来，深受读者好评，现应广大读者
要求，我们在原有基础上，精益求精，又续出了《健脾活血食疗便典》、《润肺益气食疗便典》、《
补肾食疗便典》三册书。
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内容概要

本书从功能效用、宜忌、配伍、食养类比等方面介绍了近150种食材，如薏苡仁、豆腐、山药、龙眼、
栗子、猴头菇、鲈鱼、人参、玫瑰花等，它们起到健脾养胃、益智强身、益气活血、提高人体免疫力
、降血脂、降血压、抗癌和减肥、美容等作用。
经过专家精挑细选的养脾食疗方近300个，包括食膳、药膳、药茶、果汁等，它们对症而设，搭配科学
，操作简便，安全有效。
该书还提供了食疗、保健、预防等相关知识和诀窍，让大家在食疗的同时灵活掌握和运用，将食疗、
按摩、针灸、足疗、药浴、运动、休养等方式结合起来，以求收到更佳的保健和调养效果。
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章节摘录

插图：谷物类●《黄帝内经》认为：“谷气通于脾”。
●所含的泛酸可释放食物能量，促进脂肪代谢。
●丰富的膳食纤维，能促进消化液分泌和肠道蠕动，利于体内废物的排出。
●所含的维生素E可帮助血液循环，提高排毒速度。
●其中的蛋白质和人体必需的氨基酸，能提高大脑活力，增强记忆力。
●主要给人类提供50％-80％的热能，40％-70％的蛋白质，60％以上的维生素B1。
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编辑推荐

《健脾活血食疗便典》告诉我信：心态宜积极乐观，忌压抑消极：饮食宜均衡，忌偏食暴食。
作息宜规律，忌动静无常：运动宜定量，忌懒言少动。
工作宜弛张有度，忌紧张过劳。
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