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前言

古人常说：“天有三宝‘日月星’，地有三宝‘水火风’，人有三宝‘精、气、神”。
的确，精、气、神是人们事业与生活的发动机，直接对工作与事业、健康与体质产生巨大的影响，所
以中医倡导的养生就是要调养人的“精、气、神”。
“精、气、神”是人体生命存亡的关键所在，中医有“精脱者死、气脱者死、神失者亦死”的论述。
中医认为，“精”和“气”是人体一切生理活动的主要物质基础，“精”在广义上可概括为血液、津
液等一切后天水谷饮食所化生的有形液体物质，而狭义上即专指“精液”，与肾功能密切相关，是人
体先天生命的源泉；“神”来自先天，但也需要后天水谷饮食来不断滋养、充实，才能不断地健全，
“神”也是人体一切精神、思维活动的体现与概括。
其中医理论依据在《黄帝内经》中，《灵枢·本神》中说：“五脏主藏精者也，不可伤，伤则失守而
阴虚；阴虚则无气，无气则死矣。
”由此可见，“精”与“气”二者的关系是多么密切，无精就无气，“无气则死”，精气是非常重要
的。
《灵‘枢·本脏》又说：“人之血气精神者，所以养生而周于性命者也。
”意思是说，人体血气精神是相互为用，是维护生命的根本。
而在《素问·上古天真论》中还说：“积精全神。
”指出了只有“积精”才能“全神”，只有聚精，才能会神，这也是精和神的密切关系的说明。
综其所述，“精、气、神”三者之间的关系非常密切，是一个不可分割的’整体；只有保持精足、气
充、神全，才能神采奕奕、祛病延年。
因此，古人对“精、气、神”的调护、摄养极为重视。
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内容概要

精、气、神是人们事业与生活的发动机，直接对工作与事业、健康与体质产生巨大的影响，尤其是男
性，外表的强大使人们认为男人天生“战无不胜”，而在不经意问疏忽了男人的困境。
其实，男人更需要关怀，他们在承受家庭的负担、事业的压力中，早已在不知不觉中透支了健康。
但无论是男性还是女性，在现代生活节奏的加快下，心理压力不断增大，体质却每况愈下，使得人们
徘徊在亚健康和疾病的边缘，男人无法像“男人一样去战斗”，女人无法“幸福着他的‘性福’”。
    为此，本书从每一个家庭饮食的主题——滋阴壮阳、阴阳协调出发，以科学严谨而通俗、生动的语
言系统地为读者通过饮食营养调理精气神提供了专业而详细的科学指导。
全书在重点关注男性精气神的饮食营养调理中，也充分地考虑到了女性调理“精气神”的饮食。
相信本书将让男人健壮心怡、女人美丽妩媚，引导您和情侣爱心融融，温馨幸福。
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章节摘录

插图：三、科学地安排好主食与副食虽然主食是血糖的主要来源，但是也不可轻视副食对血糖的作用
。
副食中的蛋白质、脂肪进人体内有一部分也可变成血糖，成为血糖的来源。
这类副食过多，也会对病情不利。
因此，除合理控制主食外，副食也应合理搭配，否则，不会取得预期的降低血糖的目的。
四、防治并发症高血糖患者多伴有糖尿病，因此常有脂肪代谢紊乱，血脂高，动脉硬化等。
饮食中一定要控制胆固醇含量，一般不超过每天300毫克，相当于每日一个鸡蛋。
尽量少食或不食动物油脂及含胆固醇高的动物内脏类食物。
低血糖者的饮食调理一、少吃多餐低血糖患者最好少量多餐，每天大约吃6～8餐，或者睡觉前吃少量
的零食或点心也会有帮助。
另外，还要交替食物种类，不要固定吃某几种食物，因为过敏症常与低血糖症有关。
一旦食物过敏，将会造成病情恶化。
二、均衡饮食饮食应该力求均衡，最少包含50％。
60％的碳水化合物，包括蔬菜、糙米、核果、谷类、酪梨、魔芋、种子、瘦肉、鱼、酸乳、生乳酪等
。
这和糖尿病患者的饮食原则是一样的。
三、增加高纤维饮食同高血糖病人一样，要注意摄人高纤维食物，因为高纤食物有助于稳定血糖浓度
。
当血糖下降时，可将纤维与蛋白质食品合用，例如，可以将麦麸饼子加生乳酪或杏仁果酱一同食用。
用新鲜的苹果代替苹果酱，这是因为苹果中的纤维能抑制血糖的波动，也可加一杯果汁，以迅速提升
血糖浓度。
纤维本身也可延缓血糖下降，所以，可以在餐前半小时，先服用纤维素，以稳定血糖。
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编辑推荐

《吃出精气神》：“精、气、神”是人生命存亡的根本，故古人有“精脱者死，气脱者死，神失者死
”的说法。
如果你时常出现以下情况，那么说明“精气神”亏损已向你发出了危险信号。
长期劳作，工作繁忙，精神压力大，记忆力下降，精神不济女性年龄超过28岁，男性年龄超过30岁，
感觉精神和体力一天不如一天。
经常腰酸腿痛、膝软、尿频尿急、脱发严重的现象。
常失眠萎靡，起夜频繁，晚上睡不着，白天神疲力乏。
女性常出现心烦、潮热汗出、焦躁、情绪低落的情况。
即使睡再久，起来后也会感觉疲惫不堪。
脸色晦暗，唇色深，常有疲倦乏力、头晕、耳鸣、舌淡的现象。
200道食谱让你由内而外保健康养足精气精力十足，精选养精、益气、凝神的饮食精华，缔造健康永不
老的旺盛精神，让你身不老体不衰。
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