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内容概要

通俗地讲，科学的饮食方式就是通过调整饮食来保养身体，亦即饮食养生。
所谓养生，并非人们想象中的谬传种种——一定要去深山古寺访求仙丹妙药，或者拜伏在所谓大师的
门下，习练长生不老之术。
只要我们根据食物的营养特点和性味功能，因人、因时、因地合理地选择和摄取食物，就能够保证身
体的健康，达到养生的目的。
更何况，现在人们的收入日渐增多，各类食物供应充足，也为我们的饮食养生提供了充分的物质保证
。
 　　利用各种别具风味的食物达到祛病健体的目的，与服用苦口的良药给人的感受是迥然不同的。
而心理作用、精神因素对人体的健康和病体的康复又有着极为密切的关系。
正因为如此，历代医家和养生家们方竭尽心智，探求饮食养生的真知妙谛。
几千年来盛传不衰、广为应用，并成为祖国传统文化中极具魅力的珍贵财富。
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章节摘录

一般情况下，感冒多为外邪侵犯人体所致，因此，饮食原则应以清淡稀软等易消化食物为宜，忌食滋
补、油腻、黏滞等不易消化的食物，以免使外邪缠绵体内，加重病情。
凡感冒患者，应分清是风寒感冒、风热感冒，还是暑湿感冒，再根据病因的不同而选择相应的食物。
风寒感冒患者应进食辛温散寒、发汗解表之品，忌食生冷寒凉之物。
风热感冒患者应进食辛凉清热、疏风解表之品，忌食辛温助热之物。
香菜：性温，味辛，功能消食下气、醒脾调中、壮阳助兴。
适宜风寒感冒患者食用。
葱白：性温，味辛，功能解表散寒、通阳开窍，适宜风寒感冒患者食用。
葱白可使人体汗腺的排汗功能正常工作，因此具有调节体温的作用。
生姜：性温，味辛，功能温中散寒，发汗解表，和胃止呕，适宜风寒感冒患者食用。
辣椒：性热，味辛，功能温中散寒，开胃消食，祛湿通络，尤其适其风寒感冒恶寒无汗时食用。
大蒜：性温，味辛，功能温中消食，解毒杀虫，破瘀除湿，适宜风寒感冒及流行性感冒患者食用。
豆豉：性辛，味甘苦寒，功能解表退热，和胃除烦，风寒感冒及风热感冒患者均宜食用。
豆豉为温病表剂之主药。
薄荷：性凉，味辛，功能发汗散风、解热透疹，适宜风热感冒患者食用。
菊花：性寒，味甘苦，功能清热祛风，明目解毒，适宜风热感冒患者食用。
金银花：性寒，味甘，功能清热解毒，适宜风热感冒患者食用。
橄榄：性平，味涩酸甘，功能清热解毒、生津利咽、润肺祛痰、开胃降气、除烦醒酒，适宜风热感冒
患者食用。
西瓜：性寒，味甘，功能清热解暑、除烦止渴、通利小便，适宜风热感冒患者食用。
风热感冒患者食之，可缓解发热口干、咽痛等症状。
西瓜有利尿、强心的作用，夏季饮用，可清凉解暑。
绿豆：性寒，味甘，功能祛热解毒，降压明目，利尿消肿，适宜风热感冒及流行性感冒患者食用。
暑季风热感冒患者食之最宜。
萝卜：性凉，味辛甘，功能宽中下气、消积化痰，适宜风热感冒引起的咳嗽痰多者食用。
梨：性凉，味甘酸，功能生津止渴、宽胸除烦、滋阴降火、泻热化痰、润肺止咳，适宜风热感冒引起
的发热口渴、咳嗽痰黄者食用。
罗汉果：性凉，味甘，功能清热凉血、润肠通便、润肺化痰、生津止渴，适宜风热感冒患者食用。
甘蔗：性寒，味甘，功能清润肺胃、生津止渴，适宜风热感冒患者食用。
荸荠：性寒，味甘，功能清热凉肝、生津止渴、益气化痰，适宜风热感冒患者食用。
丝瓜：性凉，味甘，功能清热利肠、凉血解毒、活络通经，适宜夏季风热感冒患者食用。
冬瓜：性凉，味甘淡，功能清热解毒、利尿消肿、除烦止渴，适宜风热感冒患者食用。
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