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前言

《中国居民膳食指南》中指出：食物多样、谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯类，常吃奶类、豆类或其
制品，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油，宜清淡少盐，食量与体力活动要平衡，饮酒
要适量，吃清洁卫生、不变质的食物。
根据《中国居民膳食指南》而设计的中国居民膳食宝塔，可以指导我们的饮食，达到健康、长寿的目
的。
人们每天最佳的饮食结构是：谷类300～500克，蔬菜类400～500克，水果100～200克，畜、禽肉类50
～100克，鱼、虾类50克，蛋类25～50克，奶类及奶制品100克，豆类及豆制品50克，油脂类25克。
在宝塔中的每个部分都可以为我们提供一定的营养素，但要从全部食物中获得平衡的营养才最关键、
最理想的。
由于人们的生活环境、饮食习惯、健康状况不同，对营养的需求也就不相同。
在实际生活中，只有根据每个人的自身健康状况来合理安排好每天的膳食，才能真正达到家庭食品营
养与健康的目的。
21世纪的中国社会物质日渐丰富，中国人从满足吃饱到如今要吃好，主食要精细，副食要鲜活多样，
人们开始注重食品的营养和健康了。
要均衡摄取营养，到底应该吃些什么、怎样吃才能保证我们的健康呢？
这套《营养美食与食疗保健丛书》正是为了解决这些问题而编写的。
本丛书包括：《营养平衡与科学配餐方法》、《因人因时按食物的寒热温凉选食补》、《食品安全与
食品选购知识》、《常人饮食习惯中的饮食误区》、《对病对症选食疗的原则和方法》和《教你选择
适合自己体质食品的智慧》六本。
《营养：平衡与科学配餐方法》主要介绍了平衡膳食的好处、膳食平衡的多种形式、各类人群的膳食
平衡方法，以及各科患者的科学配食方法。
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内容概要

　　人的体质有偏阴偏阳，食物有寒热温凉之不同。
书中介绍了不同体质的人，在不同的季节环境中、不同的身体状况下，如何正确的选择偏寒、偏热、
偏温、偏凉食物的知识。
《因人因时按食物的寒热温凉选食补》供对营养美食与食疗保健有兴趣和需求的读者阅读参考。
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书籍目录

一、五味饮食要平衡如何科学安排一日三餐如何提高膳食蛋白质营养价值脂类在每日膳食的总能量中
占多少比例糖类营养失衡对健康的影响为什么把纤维素称为第七营养素维生素的食物来源与人体需要
量矿物质对健康有什么重要作用水是营养素吗怎样的营养才科学什么是食物的“四性”与“五味”如
何做到五味平衡为何五味皆不可过量如何根据食物的“四性五味”调节饮食中医如何饮食养生中医饮
食养生有何作用什么是合理的平衡膳食为什么必须注意饮食的酸碱性中老年人如何吃主食早餐如何有
营养午餐如何有营养晚餐如何有营养怎样认识食品与色素的关系二、因时而异选食补春季饮食的科学
春季应多吃养肝补脾食物春季养生需食补春季进补因人而异春季小儿如何进补春游野餐有讲究如何巧
用饮食解春困春蔬对不同体质的人有什么宜忌春吃野菜能抗癌夏忌饮食不科学夏天适宜喝什么盛夏冷
饮也有忌夏季多吃四类菜夏食海鲜宜注意卫生夏食凉拌菜忌不卫生夏季进补讲究多炎夏虚证患者宜清
补夏宜食酸开胃夏宜多吃凉性蔬菜夏忌水中毒夏日凉茶不宜随便喝夏季吃姜有讲究中暑后的饮食禁忌
秋季饮食应当少辛增酸秋凉进补宜先调脾胃秋季养肺宜食哪些果蔬秋天不宜多吃辛辣烧烤食物秋令御
燥宜食粥贴秋膘宜与时俱进冬令进补贵相宜冬令进补应有针对性冬令进补勿忘“四戒”冬季怕冷宜进
补体虚者冬令进补四忌冬令饮药酒要注意禁忌冬令吃火锅要注意禁忌冬季晚餐要注意禁忌冬令进补忌
入误区冬令进补忌滥用壮阳药三、因人而异选食补哪些食品可以延缓衰老老年人饮食宜注意的要点老
年的食谱应当求“变”老人饮食宜“三低”牛奶最宜老年人老年人宜常吃带馅食物老年人宜多吃新鲜
玉米老年人宜喝紫菜汤老人宜多吃虾皮老人不宜多食葵花子老年饮食上要重视补铁老年人宜多吃含铜
食物老年饮酒不宜过量老年人喝茶宜早、少、淡老年人宜吃有助于耳聪目明的食物有老年斑者宜吃什
么老年人患有骨质疏松症怎样吃老年人患脑卒中时怎样吃老年人患前列腺疾病时怎样吃患有老年性痴
呆时的饮食原则老年性痴呆患者怎样吃老年人患有偏头痛时怎样吃⋯⋯四、因症而异选食补

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<因人因时按食物的寒热温凉选食补>>

章节摘录

插图：纤维素的作用主要表现为以下几个方面：（1）纤维素是防止“现代病”产生的重要元素。
由于人们生活水平的提高，有一些人对饮食不厌其精、不厌其细，他们对纤维素不够重视，使得食物
中的纤维素的含量越来越少，随之而来的是诸如糖尿病、肥胖病、大肠癌等所谓“现代病”的产生，
其中相当一部分是膳食结构不合理“吃”出来的。
（2）纤维素成分对人体消化道疾病有预防治疗和保健作用。
过去认为含纤维素多的食品可刺激肠蠕动，防止便秘，使大便及时排出，近来通过研究还发现在人体
消化过程中食物与肠道细菌发生作用会产生多种有毒物质，如果不及时清除，对肠道有致癌作用，纤
维素使毒素随大便及时排出，因而起到预防大肠癌的作用。
中老年人常吃含纤维素多的食物，就会使大便通畅，对痔疮、肛管疾病也有一定的预防和治疗作用。
但是胃、十二指肠溃疡病及慢性胃病患者应少吃纤维素食物。
有胃病的人吃韭菜后易使胃病复发。
（3）纤维素可以调节血液中胆固醇和血糖的水平，有助于控制体重，预防高血压、冠心病、糖尿病
，而且对癌症有一定的预防作用。
医学专家向人们提出忠告，大量食用五谷杂粮如麦类和保麸面粉等含纤维的物质会对中老年心脏病、
肥胖病、高血压、慢性便秘、痔疮等有预防和治疗作用。
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编辑推荐

《因人因时按食物的寒热温凉选食补》一书从祖国医学角度阐述了饮食平衡，以反食补的因时、因人
、因症而异的问题，是一本指导大众科学进补的完全手册。
愿《营养美食与食疗保健丛书》与您的健康同在，祝各位读者开卷有益！
《中国居民膳食指南》中指出：食物多样，谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯类，常吃奶类、豆类或其
制品，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油，食量与体力活动要平衡，清淡少盐的膳食，
饮酒要适量，吃清洁卫生、不变质的食物⋯⋯根据《中国居民膳食指南》而设计的中国居民膳食方案
，用于指导我们的饮食，可以达到健康、长寿的目的。
要均衡摄取营养，到底应该吃些什么，又怎样吃才能保证我们的健康呢？
这套《营养美食与食疗保健丛书》正是为了解决这些问题而编写的。
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