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内容概要

健康的四大基石是合理营养、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。
作为第一大基石的合理营养。
就是营养素的全面与均衡，这又是基石中的基石。
本书按照中医理论，引用《黄帝内经》里“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”等，将100种
生活中最常用的食物按照谷、肉、果、菜四大系列进行阐述，而油脂、蜂蜜、酒、茶、酱油、醋等难
以归类，另列为其他。
让读者了解合理饮食，调整人体的阴阳平衡，促进健康，延年益寿。
     我国历来被称为“吃的国度”，这不仅因为中华美食享誉世界。
也因为华夏民族的饮食与文化已经水乳相融。
本书侧重于吃，按照中医理论，将100种生活中最常用的食物按照谷、肉、果、菜四大系列进行阐述，
而油脂、蜂蜜、酒、茶、酱油、醋等难以归类，另列为其他。
共分五部分，有食物的属性营养，有美食制法和药方功效，还有食物的趣事和掌故。
咀嚼之后留有余香，阅读之时引发余想。
茶余饭后，随手翻翻，一二知己，随便谈谈，既享受到中国式的乐趣又陶冶性情。
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章节摘录

书摘三、一分为二辩饮酒中华酒缘    我国有悠久的酿酒历史，也有悠久的饮酒习俗，形成了独具特色
的酒文化：有朋自远方来，无酒接风洗尘，不足以表真情；亲友远游异地，无酒饯行送别，不足以表
厚谊。
金榜题名，春风得意，无酒不足以尽欢；落魄困顿，情绪沮丧，无酒不足以排忧。
新婚志禧，酒是吉祥的信使：溘然长逝，酒又是悲哀的寄托。
    曹操在“对酒当歌”之时，体会到“人生几何”。
最后的结论是：“慨当以慷，忧思难忘；何以解忧，唯有杜康。
”    酒还能使人展开幻想的翅膀，激发如潮的文思。
李白斗酒诗百篇．正是生动的写照；欧阳修借酒抒情，写出《醉翁亭记》；苏东坡“举酒属客，诵明
月之诗，歌窈窕之章”；李清照“东篱把酒黄昏后，有暗香盈袖”；杜甫、稽康借酒以表忧患；陆游
、辛弃疾借酒抒发壮怀之志⋯⋯。
酒与诗词，自古就结下了不解之缘。
酒之分类    贵州的茅台称为“国酒”，入口醇香，幽雅细腻；山西的汾酒产于著名的杏花村，香味纯
正，余味绵长；广西的散花酒，入口柔美，蜜香清雅；四川的泸州老窖甘软醇厚，窖香浓郁。
此外还有葡萄酒、果酒、黄酒、低度酒．以及从国外引入的种种洋酒，风味不同，各有千秋。
    酒的种类繁多，其中所含的成分区别很大，但共同的一点就是都含有酒精，只是浓度不同。
若不含酒精，就不能称其为酒。
    酒的分类方法也有多种，根据酿造的方法可分为蒸馏酒、发酵原酒和配制酒。
根据酒中含酒精量的高低，可分为高度酒、中度酒、低度酒等。
    高度酒是用蒸馏方法酿制的酒，酒精含量均在40％以上，如白酒、白兰地等。
中度酒的酒精含量在20％~40％之间，多数为配制酒。
低度酒为发酵原酒，酒精含量在20％以下，如啤酒、葡萄酒、果酒等。
    按商业上的习惯，酒又可分为白酒、黄酒、啤酒、葡萄酒、果露酒和药酒。
    若按含糖浓度的高低，又可分为甜型酒、半甜型酒和“干”型酒三种。
例如“干红”葡萄酒就毫无甜味，却别有风味，也适合糖尿病人饮用。
酗酒有害健康    最初的酒是用来治病的，  《黄帝内经》称其为汤液醪醴，“自古圣人之作汤液醪醴者
，以为备耳”。
是有备无患之意，但是“今世之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其
真⋯⋯”这就成为了祸患。
    李时珍在《本草纲目》中写道：“酒，天之美禄也。
少饮则活血行气，壮神御寒，消愁遣兴。
痛饮则伤神耗血，损胃亡精，生痰动火。
”“若夫沉湎无度，醉以无常者，轻者致疾败行，甚者丧邦亡家，而陨躯命。
其害可胜言矣!”又说：“过饮不节，杀人顷刻⋯⋯，善摄生者宜戒之。
”急性酒精中毒    醉酒．实质是急性酒精中毒。
酒精是一种麻醉剂，可抑制大脑皮质的分析综合功能。
当大脑皮质被麻醉而处于抑制状态时，皮质下部位失去控制。
此时患者大多面色发红，自觉身心愉快，毫无顾虑，说话直爽；甚至粗鲁无理，每易感情用事，或愠
或怒，或悲或喜，谈吐滔滔不绝；头重脚轻，步履蹒跚，行动笨拙；有时语无伦次，含糊不清；有人
呕吐、腹痛或安静入睡。
此时若不注意保暖。
则往往丧失大量热量而伤风感冒。
若中毒过深，则麻痹呼吸、循环中枢，使呼吸、心跳停止而死亡。
    即使是较浅的中毒，也能抑制大脑的高级功能，使精细的神经过程受到抑制．思维活动及技术操作
的精确度减退。
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所以，需要高度注意力的操作员、飞行员、驾驶员，在值班前的数十小时内是必须禁酒的。
慢性酒精中毒    急性酒精中毒显而易见，而慢性酒精中毒则容易被忽视。
其实，这正是危害健康的重要一环。
    酒精首先侵犯神经系统，使神经的灵活度减低，大脑皮质功能紊乱。
长此下去．甚至使皮质细胞发生退行性变化，出现智能衰退、注意力涣散、记忆力减退、判断力下降
。
有些病人伴有手、舌及全身的震颤，甚至发展为酒精中毒性精神病，出现理解、判断、记忆障碍，性
格改变，极度自私、说谎、偷窃、道德败坏，后期发展为痴呆。
    酒精对内分泌的长期影响是性欲下降，出现嫉妒妄想。
若酒后行房而怀孕．受酒精毒害的生殖细胞发育成的胎儿，出生后智力低下。
在西方，人们多在周末狂欢，醉后同房而受孕，这类胎儿被称为周末胎儿。
    酒精能直接损伤肝细胞。
长期饮酒使食欲减退，营养不良，造成蛋白质、抗脂肪因子及B族维生素的缺乏，形成酒精性脂肪肝
，进而发展成肝硬化。
这种肝硬化称为“酒精中毒性肝硬化”。
酒精性脂肪肝尚属可逆性病理改变，而到了酒精性肝硬化时期，就成为不可逆的病理损害。
慢性肝炎病人若经常饮酒，可促成肝硬化；而肝硬化病人仍继续饮酒，又可促成肝癌。
当今社会，青壮年男性忙于应酬，酒精性脂肪肝的发病率非常高。
若及早发现，调整生活方式，限制饮酒，可恢复健康，如继续暴饮，无异于在拿生命下赌注。
    资料表明，食管癌、胃癌、肝癌、结肠癌等，在嗜酒人群中发病率较高。
酒精对消化道的不断刺激，又能引起消化性溃疡。
少量饮酒对健康有益    以上说的酒对健康的危害主要是指大量饮酒而言；然而，少量饮酒对身体还是
有好处的。
    酒能通经络，祛风寒．消冷积，健脾胃。
用酒浸泡中药还能促进药效的发挥，叫做药酒。
如豹骨酒、木瓜酒、五加皮酒、人参酒、鹿茸酒、国公酒等等。
至今还在防治疾病中发挥着作用。
    少量饮酒能增高HDL水平，故有防治动脉粥样硬化的作用，进而防治心脑血管疾病。
同时。
少量酒精还能减少血小板的凝集，促使纤维蛋白溶解，进而减少血栓形成．使血液循环通畅．防止心
肌梗死和脑梗塞。
    何谓多何谓少呢?根据美国心脏病学会的意见，40度的白酒60毫升，或12%~15％的葡萄酒250毫升是
一个界限，超过此量就是多。
所以，为保证身体健康．每天的饮用量应在此界限以下。
而且，不嗜酒或基本不饮酒的人，其对酒精的耐受力很低，如为增进健康、防病养生而饮酒，每次只
可以饮以上酒量的1／3左右。
P299-301
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