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前言

饮食是一门学问，用药更是一门学问。
药膳食疗，用药调理健康，是中国传统养生方法之一。
自古即有食医、疫医、疡医和兽医四医并称，而食医为之首。
当时食医仅为宫廷安排膳食之需。
今天能普及于百姓日常餐桌上，这也是既有继承，又有创新之举。
你知道人体也需要顺时养生吗？
你想容颜不老吗？
你会在生病时，对症调养吗？
健康养生并不像想象得那么难以企及，把简单而又行之有效的健康法则付诸实践，你会发现，强健的
体魄恰恰源自于日常饮食的科学细节中。
中医讲究“药食同源”，作为中医药学的重要组成部分，药膳取药物之性，用食物之味，既能食用充
腹，又可保健养生。
本书系统地论述了药膳食疗的方方面面，推荐600多例疗效可靠、简单易做、经济实惠的药膳。
从四季药膳调养讲起，春生、夏长、秋收、冬藏，随着四季的变化，结合人体的代谢规律，顺时调养
；日常保健药膳，让容颜美丽，青春焕发，调养脏腑，气血旺盛，让你食之达到容颜常驻的效果；常
见病调理药膳，不仅能达到保健强身、防病治病的目的，还免于服药苦口的感受，结合身体素质、疾
病性质，合理选择，科学搭配，变“良药苦口”为“良药可口”，为身体健康保驾护航。
本书融汇了千百年流传的中医食疗智慧，是家庭必备的药膳制作手册，为你和家人的健康构筑起一道
坚实的城墙。
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内容概要

　　《居家实用滋补药膳600例》系统地论述了药膳食疗的方方面面，推荐600多例疗效可靠、简单易
做、经济实惠的药膳。
从四季药膳调养讲起，春生、夏长、秋收、冬藏，随着四季的变化，结合人体的代谢规律，顺时调养
；日常保健药膳，让容颜美丽，青春焕发，调养脏腑，气血旺盛，让你食之达到容颜常驻的效果；常
见病调理药膳，不仅能达到保健强身、防病治病的目的，还免于服药苦口的感受，结合身体素质、疾
病性质，合理选择，科学搭配，变“良药苦口”为“良药可口”，为身体健康保驾护航。
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章节摘录

插图：切忌过食生冷。
暑热兼湿之时，天气炎热，汗出易多，过食生冷、寒凉之物则伤脾胃。
尤其是老人及儿童，老人的脾胃消化吸收能力已逐渐衰退，小儿、儿童消化机能尚未充盈，在夏季又
要受到暑热湿邪的侵入，影响了脾胃消化吸收功能，如吃生冷食物、饮冷饮，就会损害脾胃。
生冷食物是寒性食物，寒湿互结，损及脾阳胃气，导致泄泻、腹痛之症发生。
故夏季饮食忌过食生冷，宜甘寒、清淡，多食新鲜蔬菜，或利湿、清暑之品，选择西瓜、冬瓜、绿豆
、白扁豆、莲子等食物，酸梅、冰糖煎水代茶饮等，取其清热、解暑、利湿、养阴益气之功。
此外，还可常吃绿豆粥、荷叶粥、薄荷粥等。
滋补忌过腻。
夏季滋补与冬季滋补不同，夏季食欲减退，脾胃功能较为迟钝，此时食用清淡之品有助于开胃增食、
健脾助运，如过食肥甘腻补之物，则致胃呆脾伤，影响营养消化吸收。
因此，夏季饮食宜选择荔枝、梨、红枣、猪肉、牛肉、鸡肉、鸽肉、豆浆、甘蔗等清补之品。
在盛夏季节，平时阴虚的人，即使常服参、茸等温补之品者，也应减服或停服。
中医认为，山药、红枣具有健脾益气的作用，且补而不腻，非常适合脾胃虚弱者夏季煮粥喝，且两者
均具有提高机体免疫力的作用，可有效对抗夏季因酷暑而造成的免疫力降低。
蜂蜜、牛奶、莲藕、银耳、豆浆、百合既可益气养阴，又可养胃生津，是夏季体弱多病、出汗较多、
食欲不振者的食疗佳品。
夏季调补特点。
夏天要吃利水渗湿的食物，因为夏天酷热高温，湿热邪气易侵入人体，人常喜冷饮，饮水多，外湿入
内，使水湿困脾，脾胃升降、运化功能产生障碍，积水为患。
常吃利水渗湿的食物能健脾，脾健而升降运化功能恢复，行其水湿。
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编辑推荐

《七彩生活·居家实用滋补药膳600例》：最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、省心，
快速解决各种生活难题。
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