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前言

当前，随着生活水平的日益提高，以及精细化饮食的特点，导致各种疾病层出不穷。
例如糖尿病、高血压、冠心病患者之所以越来越多，主要还是由于膳食不合理造成的。
高质量的生活水平并不是要吃山珍海味、大鱼大肉。
合理膳食才更营养、更健康。
因此，人们的饮食不能仅仅停留在吃好吃饱的层次，而应多关注如何进补才更合理、更科学。
说到进补，人们首先想到的往往是各种补药、肉类或山珍海味。
然而，我国自古就有。
医食同源。
的说法，更有强调进补强身的“药补不如食补”一说。
与各种补药、肉类或山珍海味相比，杂粮在祛病方面有食用方法简单、取材方便、疗效显著、无副作
用的特点。
五谷杂粮不仅是每日饮食的基础，也是预防疾病产生的根本。
五谷杂粮各有不同的营养成分，具备不同的疗疾、健身功用，适度吃些杂粮更有利于身体健康。
杂粮有五谷、豆类之分，其营养丰富，不仅含有丰富的维生素、矿物质，还含有大量的食物纤维。
杂粮所含的纤维素更是精细粮无法相比的。
每种杂粮具有各自的营养特点，营养价值也不尽相同，与其他食物相比，更容易使人有饱腹感，既可
避免过食，又具有良好的润肠通便、降压、降脂、调节血糖、解毒抗癌、防胆结石、健美减肥等功效
。
比如燕麦富含蛋白质；小米富含色氨酸、胡萝卜素；豆类富含优质蛋白；高粱含脂肪酸高，还有丰富
的铁；薯类含胡萝卜素和维生素c。
杂粮中多含膳食纤维，它能通肠化气，清理废物，促进食物残渣尽早排出体外。
杂粮膳食对人类健康和寿命具有永不衰竭的生命力。
杂粮养身治病，源远流长。
我国最早的医学经典著作《黄帝内经》中就明确提出“五谷为养”。
作为最绿色的食品，五谷杂粮不仅具有药食同源的特点，而且药用与食用的杂粮既能内服，又能外用
，既可单味应用，又可与中药配伍应用。
所以杂粮祛病应该更易为广大患者所接受。
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内容概要

本书通过对五谷杂粮的全面分析，以病症为架构，针对各种病症向读者提供相应的杂粮食疗方法，这
些配方不仅是中国饮食文化的精华，更是东方医学精华的结晶。
    全书涵盖杂粮的食疗功效、食疗验方、贴心提示等众多知识点，为读者提供了全面、科学、实用的
营养资讯和养生之道，是一本不可多得的杂粮养生顾问！
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自幼随父临诊，尽得其传，其间拜著名太极拳家孙剑云为师，研习太极与养生之道。
多年来，根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出运动养生、饮食养生、自然疗法
、文化养生四位一体模式。
著有《孔
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章节摘录

杂粮，营养时代的新宠如今，吃杂粮成为了新的饮食风尚，杂粮成了营养时代的新宠。
在这个饮食缤纷、“精益求精”的时代，色香味一直主导着饮食倾向，口味单一、粗陋无趣的杂粮为
什么会让人趋之若鹜，到底是什么让它如此备受人们钟情?生活方式让很多人告别健康，进入一种病态
或“第三状态”，怎样饮食更健康成为人们关注的焦点。
摄入适量的人们所必需的营养物质，大多数的慢性疾病就会消失。
杂粮，一种与现代生活相弥合的食物，由于疾病的骤长与亚健康剧增，而从矛盾的另一面被人们重视
。
它是根除饮食弊病的一种重要物质。
古希腊名医希波克拉底曾说过：“让食物成为你的药物，而药物成为你的食物。
”杂粮即是一种食物，也是一种药物。
与其他食物相比，它对人体的健康有着自己独特的优势。
首先是杂粮的维生素B的含量高。
作为一种水溶性维生素，它的重要作用就是能作为辅酶参加碳水化合物代谢。
另外，维生素B，还能增进食欲，促进消化，维护神经系统正常功能。
其次是杂粮含有较多的膳食纤维。
膳食纤维是不能被人体胃肠消化吸收的残余物，但它对人体健康具有很多不可取代的作用，它不仅有
促进肠蠕动、防止便秘，预防结肠癌、直肠癌的作用，还能降低血压和血液中胆固醇的含量，抑制体
内脂肪的蓄积，对心肌梗塞等心脏病的发生也有较好的预防作用。
所以，膳食纤维又被称为人体的“第七营养素”。
杂粮食物偏碱性，可以中和人体酸性环境，缓解疲劳，增加体能。
紧张的生活使疲劳成为一种时代通病，杂粮的这一特性让人们对杂粮更是宠爱有加了。
杂粮的药用功效不合理的膳食结构引发的营养失衡，导致了一系列“现代文明病”的发病率上升。
杂粮是“现代文明病”的克星，它对均衡人体营养有着独特的作用，因为，每一种杂粮都有自己特有
的营养功效。
杂粮中含有丰富的蛋白质、维生素、微量元素，它们有降血糖、降血脂、降血压、软化血管，防止中
风的作用。
杂粮所含有的丰富的营养素，可以给人体提供多种不同营养。
芸豆、蚕豆、小豆、绿豆等食用豆类蛋白质含量丰富，氨基酸种类齐全，是人们食用蛋白质的重要来
源。
荞麦、莜麦等杂粮的蛋白质含量很高，且含有亚油酸、黄酮苷及微量元素硒、镁等成分。
豌豆、扁豆所含核酸及胡萝卜素、纤维素、维生素B、维生素C、维生素E等物质，均有抗癌防癌作用
。
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媒体关注与评论

书评《自己是最好的医生》系列读物以《图解家庭医学大百科》为基础，结合中国目前的医疗现状和
中国人的生活方式，由全国健康教育首席专家洪昭光教授主编，国内具有丰富临床经验的医学专家修
订，旨在帮助读者更好地掌握自己的健康，从容应对疾病，轻松做自己最好的医生！
本书以病症为架构，针对各种病症向读者提供相应的杂粮食疗方法，这些配方不仅是中国饮食文化的
精华，更是东方医学精华的结晶。
 阅读本书不仅可以使您了解杂粮祛病的实际操作，而且还能使您在不知不觉间获得一种科学的饮食理
念。
是一本不可多得的杂粮养生顾问!
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编辑推荐

《杂粮祛病事典:做自己的杂粮医生》详细解读杂粮养生健康诀窍，全面解读杂粮祛病的养生之道，五
谷杂数粮助健康，健康饮食新时尚。
吃是人生大事，吃得好，美食也成良药。
五谷杂粮，药食同源，可不医而祛百病。
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