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前言

　　中国传统医学认为，人体与其周围的环境是统一的。
人类生活于自然界之中，自然界是人类赖以生存的必要条件，并时刻影响着人体。
随着自然界的运动变化，人体的脏腑经络、气血津液也发生着相应的变化，并且这种变化有着严格的
季节性。
　　“春生夏长，秋收冬藏，气之常也，人亦应之。
”时序的变化，影响着人体生物钟的运转。
所以，食补也应该顺四时而适寒暑，以利用自然的有利因素，抵抗自然变化的不利因素，保证人体健
康。
四季食补，顾名思义就是按一年四季气候阴阳变化的规律和特点，合理安排饮食，从而达到强身健体
的目的。
　　我国古代有四季五补的理论。
中医讲究“阴阳”、“五行”，十分重视气候变化对人体的影响。
一年有春、夏、秋、冬四季，但由于夏季较长，故古人在夏秋之间，划出了长夏这一时节，从而就有
了四季五补之说。
　　具体地说，木、火、土、金、水就是春、夏、长夏、秋、冬的季节，这样形成了四季五补与五行
和肝、心、脾、肺、肾五脏的关系。
古人把这—理论作为人们膳食的指导原则。
我国元代养生家忽思慧撰写的《饮膳正要》一书中说：“春气温宜食麦以凉之，不可一于温也，禁温
饮食及热衣服。
夏气热，宜食菽（绿豆）以寒之，不可一于热也，禁温饮食，饱食，湿地濡衣服。
　　秋气燥，宜食麻（芝麻）以润其燥，禁寒饮食，寒衣服。
冬气寒，宜食黍以热 I生治其寒，禁热饮食，温炙衣服。
”忽思慧对于春、夏、秋、冬四季所宜食用的食物讲得十分清楚，为四季食补理论奠定了基础。
　　春季温和，五脏属肝，肝火旺盛，适宜升补，饮食不可偏废一日，且应补以甘平凉润之品，如猪
肝、牛肉等，以护肝提神；夏日炎热，五脏属心脾，人体喜凉，应清补、淡补，宜食绿豆粥、银花露
等解暑益气之品；秋天气候凉爽，应五脏之肺，养生家提倡平补，宜食用兔肉、豆腐、虾、参等；冬
天，气候寒冷，阳气深藏，五脏属肾，寒邪易伤肾阳，此时中老年人最宜滋补，宜食用羊肉、狗肉、
鸭鹅肉等。
此外，一年四季都应常食粥，粥品糯润滋养，可使人气血畅通，充满活力。
　　我国食补食疗已有数千年的历史，并积累了非常丰富的经验。
《黄帝内经》中说：“人以水谷为本”，这里的“水谷”就是饮食的总称。
家常菜作为我们的日常膳食，对健康起着非常重要的作用。
如何使人们在日常的饮食中得到补养，是人民大众共同关心的话题。
　　现代营养学指出，人体为了维持生命和生长发育，需要摄入40多种营养素，这些营养素可分为蛋
白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质、水、核酸等七大类。
人们对这些营养素的需要量是不等的，应按一定的数量和比例摄取。
除母乳外，没有一种天然食物，可以提供人体所需的全部营养，所以人们必须平衡膳食，广泛摄取营
养物质。
　　人们日常所吃的食物大致可分为四大类：谷类、肉类、瓜果类、蔬菜类。
《素问·脏气法时论》中指出：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，明确地提出了一个
相当科学的配膳原则，即各类食物只有调配得当，相互取长补短，才能发挥对身体有益的作用。
　　“五谷为养”。
古代的五谷指麦、黍、稷、谷、豆，而事实上，五谷可以泛指一切谷豆类食物。
　　“五畜为益”。
《黄帝内经》中指出，五畜指鸡、羊、牛、犬、猪。
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而李时珍的《本草纲目》中提及的肉类食物就多达299种以上。
当然，现在人们能够食用的畜类食物就更多了。
　　“五果为助”。
狭义地说，五果是指桃、李、枣、杏、栗。
而广义上，它还应该包括西瓜、甜瓜等瓜类。
果又有水果和坚果之分。
坚果是指外壳坚硬的果实，如莲子、栗子、核桃等。
　　“五菜为充”。
古人把五菜具体到葵、藿、薤、葱、韭。
其实，凡草木中可供食用者都属蔬菜的范畴。
蔬菜的品种繁多，一年四季中人们经常食用的就有数十甚至百余种之多。
　　人们日常膳食中的谷、肉、果、蔬，犹如一个木桶的板块，每一种食物，就好比木桶的一块木板
，这些木块的长度必须相等，木桶的盛水量才是最理想的，若其中有一块木板很短，那么其他木板再
长也难以增加整个木桶的盛水量，而盛水量就是我们的目的——健康长寿。
所以食补不能厚此薄彼，只有各种饮食相互配合，才能发挥组合的最大效应。
　　另外，日常生活中的许多食物，本身就是中药材。
药物可以治病，食物选择得当同样也可以达到防病治病的目的。
我们只有遵照四季食补的理论，合理安排日常饮食，才能达到保健强身、防病治病、延年益寿的目的
。
　　《健康是吃出来的》根据春、夏、秋、冬四个季节对人体的影响，以及人体的生理病理特点，特
别向读者朋友们推荐了一些时令食谱，并收集了一些防病治病的食疗方法。
希望朋友们能从中受益，这也正是我们编写此书的初衷。
　　祝愿亲爱的读者朋友们每年四季健康！
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内容概要

　　《健康是吃出来的》春夏养阳，秋冬养阴。
——《素问·四气调神大论》 酸入肝，辛入肺，苦入心，咸入肾，甘入脾。
——《黄帝内经》 春季养肝，宜省酸增甘；夏季养心，宜省苦增辛；秋季养肺，宜少辛增酸；冬季养
肾，宜少咸多苦。
　　——《千金要方》 养生家建议我们：食补应顺四时而适寒暑。
所以，我们要按季节变化调整自己的食补计划，让季节来引导食欲。
　　日常生活中的许多食物，本身就是中药材。
药物可以治病，食物选择得当同样也可以达到防病治病的目的。
　　药补不如食补，做自己的营养师，让我们日常的饮食发挥补品的作用。
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章节摘录

书摘4.番薯    番薯即甘薯、红薯、山芋、白薯、红苕。
番薯性平、味甘、无毒，含大量糖、蛋白质、脂肪、各种维生素、矿物质及淀粉酶。
番薯中蛋白质的含量超过大米和白面；维生素A和维生素c的含量超过胡萝卜和某些水果。
食用番薯可补充人体所需的大量胶原和黏液多糖类物质，能保持关节的润滑和动脉血管的弹性，防止
肝脏、胃脏中结缔组织的萎缩。
经常食用番薯，可预防心血管系统脂肪沉着，增加人体的抵抗力，使皮下脂肪减少，还有助于骨骼与
牙齿的生长。
脾胃虚弱者食用，宜蒸透煮烂，否则不易消化。
    5.豌豆    豌豆性平、味甘、无毒，也称寒豆、雪豆。
豌豆含蛋白质、脂肪、糖类、灰分、钙、磷、铁等。
具有利小便、止泻痢、益中气、消痈肿、解石毒等功能。
豌豆煮食，可用于脾胃不和之呃逆呕吐、心腹胀痛、口渴泻痢等症。
煎汤内服具有利湿之功，对霍乱、脚气、小便不利等症都有一定疗效。
    6.黄豆    黄豆，又名大豆，性平、味甘、无毒。
黄豆含丰富的蛋白质，一定量的脂肪酸和碳水化合物、维生素、菸酸、胆碱及钠、钙、磷、铁等矿物
质。
1斤黄豆所含的蛋白质相当于2斤多瘦肉，或3斤鸡蛋，或12斤牛奶所含的蛋白质。
黄豆中的卵磷脂可消除附着在血管壁上的胆固醇，并可防止肝脏内积存过多的脂肪；黄豆中含有的可
溶性纤维，既可通便，又可减少胆固醇；黄豆中所含的抑胰酶，对糖尿病有一定疗效；黄豆中铁的含
量不仅多，而且易于被人体吸收，缺铁性贫血患者食之有益。
中医认为，黄豆有清热、通便、利尿、解毒等功效，主治胃中积热、水肿胀痛、小便不利等症。
    P5
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编辑推荐

一本以中国传统文化为指导思想的健康著作，一本以健康膳食为基本内容的实用操作手册！
本书根据二十四节气的变化，精选数百种健康膳食，从饮食观念、营养知识、膳食结构、饮食搭配等
方面入手，使读者不仅能够获得健康膳食的文化理念，更可以按照书中所提供的粥谱、菜谱、汤谱自
己烹饪出一道道美味佳肴，吃出一生好健康。
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