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内容概要

　　 食物天天吃，食材天天用。
每一种食物都有不同的营养特性。
本书介绍了常用食物的营养价值、食性、健康功效、饮食宜忌搭配、最适合的烹调方法、宜忌人群等
食物营养知识，旨在帮助读者全面了解常用食物的营养特性，从而科学应用食物，发挥和吃出食物的
营养功效，吃出健康。
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章节摘录

　　1.食物的四气 　　四气，又称四性，讲的是食物寒、热、温、凉四种不同的属性。
其中温和热、寒和凉为同一性质，只是程度的不同。
即温次于热、凉次于寒。
懂得了食物之性，就容易了解食物的宜忌，对我们选择适合自己的食物很有帮助。
中医认为温性和热性的药物可以治疗寒证；凉性和寒性的药物可以治疗热证。
同样的道理，热性和温性的食物，如：羊肉、茴香、辣椒、生姜等，它们具有温补、散寒、壮阳的功
能，适合患寒证或阳气不足的人食用。
有热证或阴虚火旺者忌食。
寒性和凉性的食物如：鸭肉、绿豆、芹菜、梨、冬瓜等，它们具有清热、泻火、滋阴的功能，适合有
热证或阳气旺盛的人食用。
阳气不足、虚寒怕冷的人忌食。
此外，还有平性食物，介于寒与热、温与凉之间，既不寒也不热。
平性食物常具有健脾、开胃、补肾等作用。
此外，选择食物还要与春、夏、秋、冬四季的气候相适应，就是说炎热的季节要少吃温热的食物，寒
凉的季节要少吃寒凉性的食物。
总之，我们应根据食物的性质，结合身体的素质、四季气温的变化合理地选择食物。
　　2.食物的五味 　　《内经》说：“谷有五味，各有所走，以概五脏。
”所谓五味是指食物因不同的性味而具有不同的作用。
《本草备药》说，“酸者能涩能收，苦者能泻能燥能坚，甘者能补能缓，辛者能散能行，成者能下能
软坚，淡者能利窍能渗湿。
此五味之用也。
”可见，除酸、苦、甘、辛、咸外，还有淡味和涩味，其中淡味食物具有渗湿利尿的作用，涩味食物
具有收敛固涩的作用。
中医认为，食物的五味与身体健康关系十分密切，如果调配得当，可增进健康，益寿延年。
甜味：它是人体热能的主要来源。
中医认为它能补、能和、能缓，甜味入脾，具有补充热能、消除疲劳、调和脾胃、止痛解毒等作用。
但过食甜腻之品，则会壅塞、泄气，不仅会使血糖升高，胆固醇增加，使人发胖，甚至会诱发心血管
疾病，并且还会引起缺钙及维生素的不足。
由于甜味多腻滞，有碍脾的运化，容易助湿，故脾虚湿盛中满者，不要过食甜味食品。
酸味：中医认为酸味入肝，适当吃酸食可促进食欲，有健脾强胃的功效，并可以提高肝功能，增加钙
、磷元素的吸收。
由于酸味有收敛作用，故邪实者勿用。
　　苦味：中医认为苦入心，苦味能泻、能燥、能坚。
苦味饮食有解湿、清热解毒、泻火通便、利尿及健胃的功能。
但多食则会引起消化不良、腹泻等证。
　　辣味：中医认为，辣味可发散、行气、活血，能刺激肠胃蠕动，增加消化液的分泌，还能促进血
液循环和促进代谢，以及祛风寒、解表止痛。
但辛味因其辛散燥烈，易耗气伤阴，对气虚津亏、表虚多汗者，并不宜使用。
　　咸味：中医认为咸味入肾，能软坚润下，有调节人体细胞和血液渗透压平衡的作用。
咸味还可以入血起到凉血、补血的作用。
中医认为，吃得过咸还可伤肾，造成头晕、耳鸣和精神疲乏，还会加重心、肾疾病及高血压。
　　3.食物的归经 　　食物的归经主要表示食物对人体某些脏腑和经络的突出作用，说的是食物的重
点选择性。
如同属寒性的食物虽都有清热的作用，但其作用的范围不同，有的偏于清肺热，有的偏于清肝热，有
的偏于清心火。
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如梨、柿子有清肺热的作用，芹菜有清肝火的作用，莲子心有清心火的作用。
食物的归经理论是前人在长期的医疗保健中根据食物作用于机体脏腑、经络的反应而总结出来的。
　　掌握了食物四气、五味和归经，在具体应用时，就可以根据我们体质阴阳偏性、身体强弱、年龄
大小及季节等的不同，灵活运用，选择相应的食物进行治疗和调理。
当然同时要兼顾食物的色、香、味、形，做到营养价值与色、香、味、形的统一。
　　谷类是面粉、大米、玉米粉、高梁的总和，它们是膳食中能量的主要来源，多种谷物掺着吃比单
吃一种好，特别是以玉米或高梁为主食时，更应当搭配一些其他的谷类和豆类食物。
加工的谷物食物如面包、烙饼、切面等应折合成相当的分量计算，成人每人每天应吃谷物300—500克
。
　　大米　　大米又名粳米，为禾科植物水稻的种仁。
其起源为东南亚的野生种。
大米是世界重要谷物之一，在我国各地均有栽种，是我国人民主要主食之一。
一般加工后分糙米和白米，糙米未去谷糠和胚芽，故营养价值较高。
　　性味归经　　大米性平，味甘，归脾、胃经。
　　营养价值　　大米中含有大量的淀粉、脂肪，优质的蛋白质、丰富的维生素和矿物质。
其中防治糙皮病的烟酸含量较高。
大米的蛋白质质量很好，氨基酸组成较全，易吸收。
大米中的脂肪和糖类(碳水化合物)，可以在短时间内给身体提供较多的热量。
　　健康功效　　大米具有补中益气、健脾强胃、止消渴、去烦劳的功效。
大米粥有补脾、和胃、清肺的功效。
大米汤有益气、养阴、润煤的作用。
米汤可刺激胃液分泌，帮助消化，用米汤冲泡奶粉，可使奶粉中酪蛋白形成疏松的凝块，易于婴儿吸
收。
　　宜忌人群　　一般人均可食用，对老弱妇孺和病后脾胃虚弱者更是很好的调养食物。
　　科学搭配　　大米中缺乏维生素A和维生素C及碘元素等人体必需的成分。
需要与蔬菜和其他食物共同食用以均衡营养。
　　厨艺心得　　白米已去了谷糠和胚芽，损失了一部分营养成分，为了保存营养，不要再过分淘洗
。
　　做米粥时不要放碱，因为碱可以破坏大米中的维生素B1，人体长期缺乏维生素B1会导致脚气病。
　　用大米做米饭时宜蒸不宜捞。
　　推荐食谱　　◎牛奶大米粥　　原料为大米100克，牛奶200毫升，白糖少许。
将大米淘净后放入沙锅，加入适量水煮开，换小火煮至八成熟后加入牛奶继续煮熟，放入适量白糖即
可食用。
此粥健脾益胃、滋阴补气、生津润肠，适用于食欲不振、慢性肠胃炎、贫血、骨质疏松、习惯性便秘
。
　　用生冷自来水煮饭不好　　很多人煮米饭习惯用生冷自来水，其实这是不科学的。
因为生自来水中含有一定的氯气，在煮饭时它会破坏大米中所含的维生素B1。
据测定用生冷的自来水煮饭，维生素B1损失的程度与烧饭的时间成正比，一般的情况下，损失30％左
右。
用烧开的水煮饭，因为烧开后的水中氯气已挥发掉了，维生素B1就可避免损失。
　　⋯⋯
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