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内容概要

本书为《凤凰生活中华饮食营养健康》丛书之一,为您解答营养保健、营养补充、食物安全、营养治病
常见问题。
本书偏重于营养治病这一内容。
全书共为四章，包括：选择健康美食，有效防治疾病；认识膳食材料，调配健康美食；了解各类常见
疾病，制营养治病方案；科学食疗方案，营养治病有方。
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章节摘录

插图：四、辨证施膳，因人而异：营养治病的三大原则（一）中医讲究辨证施膳营养治病融中华饮食
文化、传统中医理论、现代营养知识、现代医疗常识于一体，传统中医是营养治病的根。
中医认为，疾病乃阴阳失调，正不压邪，所以治病就是扶正祛邪，调整阴阳。
中医通过望、闻、问、切了解患者的症状，然后进行综合分析、推理，判断出病情的轻重、得病原因
、病证性质。
人体病证分为虚证、实证、寒证、热证。
虚者补之，实者泻之，热者寒之，寒者热之。
虚证患者需要服用滋阴、补阳、益气、补血的药物；实证患者，需要祛除实邪的药物帮忙；寒证患者
，需要用温热性质的药物治疗；热证患者，一定要服用寒凉性质的药物。
这就是辨证施治，是中医治疗疾病的指导原则。
营养治病是通过饮食治病，那就要辨证施膳治病，这就是营养治病的指导原则之一。
辨证施膳也是遵循中医整体观的基本理念，通过饮食对人体经脉、脏腑、血气进行调整，恰当的营养
和滋补，从而使人体阴阳相互对立，相互制约，动态地保持平衡的状态。
在临床治疗时，客观、系统地分析相当重要，根据病情的寒、热、虚、实，病人的体质、年龄、性别
，结合地域、环境、季节等因素，制定相应的食疗方案。
当一个脏腑失常，往往会影响其他脏腑的功能，施膳时应注意协调脏腑整体与局部之间的关系，以食
物的偏颇性来矫正脏腑机能之偏失，使之恢复正常，增强机体免疫功能。
只有在正确辨证的基础上进行选食配膳，才能达到预期的效果。
否则，不仅于病无益，反而会加重病情。
（二）营养学提出全面膳食如果说传统中医是营养治病的根，现代营养学就是营养治病的本，现代营
养学一个最基本的观点就是要全面膳食。
所谓全面膳食，就是要求在饮食内容上尽可能做到多样化。
因为人体所必需的蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质、水和纤维素是人体所不能自行制造的，必
须从饮食上获得。
可是不同食物所含的营养的种类很不相同，像大米、小麦、玉米、高梁等粮食类食物含有糖类、蛋白
质比较丰富；像白菜、菠菜、苹果、桃子等蔬菜水果中维生素、纤维素和矿物质的含量非常高；像鱼
、肉、奶、蛋等荤类食物是蛋白质、矿物质、脂肪的良好来源。
每日选择食物时，要记住一个营养忠告：“以全面、均衡、适量为目标”。
全面，就是样样都吃，做到一日三餐饮食中各种营养素都有；均衡，就是要求各种营养素要保持一定
比例，不能有的多，有的少；适量，就是要求各种营养素的数量，既不要欠缺，又不要过量。
为了保持身体健康，必须平衡膳食，全面膳食。
我们要根据食物所含营养素，做好荤菜与素食、主食与副食、正餐和零食科学合理的搭配。
饮食结构最好以谷物为主食，主食除米饭、面粉制品之外，还应吃些玉米、小米、荞麦、高梁、甘薯
等杂粮；配菜时做到有荤有素，在多吃蔬菜、水果和薯类的同时，也要经常吃些鱼、禽、蛋、瘦肉，
尽量少吃肥肉和荤油；还要保证奶类、豆类和豆制品的摄取。
坚持全面膳食，不偏食，不挑食，健康才能常伴左右。
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