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内容概要

　　饮食养生最简单实用，这是一个普遍共识。
但到底吃什么最补，回答可是千差万别。

　　有人说吃人参最补，但有人一吃就鼻血长流；有人说绿豆能去火，但有人一吃就泻肚；有人说喝
鱼汤对身体好，可有人一喝就过敏⋯⋯如此现象不胜枚举。
之所以会出现这些问题，正是因为人与人的体质不同，适合一个人的饮食，不一定也适合另一个人。

　　麻烦出现了，到底应该吃什么呢？
本书的回答是，按照中医体质养生的原则，不同体质的人有不同的食疗方法。
知道自己是什么体质，然后按体质去进补，才是最有效的食疗。
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作者简介

　　李亚松，医学学士，主治医师。
参加工作10余年来一直在临床一线诊治患者，通过大量的临床实践，积累了丰富的经验。
曾参与多项国家自然基金课题研究，并参与《上班族健康保胃战》等书的编审。
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序言 自己的身体自己补
小测试 体质自测方法
第一章 气虚体质——气力不足，容易外感，要益气健脾
什么是气虚体质，如何判断
治疗气虚，请试试药粥
益气健脾，多吃五谷糙米
黄入脾，用“两米”益气健脾
甜入脾，教你蜂蜜补中益气法
脾虚患者，请多吃“两豆”
益气补血，以参补身最有效
巧吃鱼类，抓住养脾好时机
气虚体质者，不宜吃得过于肥厚
第二章 阳虚体质——火力不足，畏寒怕冷，要温阳养肾
什么是阳虚体质，如何判断
阳虚女人，不妨多吃鸡蛋
冬季，善用美味素食补肾
美味隆冬粥，养肾更养人
最佳补肾秘方——冬季火锅
黑补肾，多吃黑食手脚不凉
肾主骨，巧用羊骨粥养肾
适吃海带，让你“肾”气凌人
可爱蔬果，让肾不再失落
第三章 阴虚体质——五心烦热，口干咽燥，要益气滋阴
什么是阴虚体质，如何判断
阴虚，应吃滋阴生津的食物
鸭肉是阴虚者的上乘之品
燕窝，滋阴润肺比药强
阴虚者，可用百合滋阴去燥
适吃海参，滋阴养血好秘方
清热润燥，银耳不容小觑
黑芝麻，阴虚体质的保健品
常吃豆腐，既补阴又降血压
巧配食物，改善阴虚便秘
第四章 湿热体质——又湿又热，排泄不畅，要疏肝利胆
第五章 痰湿体质——疲倦嗜睡，容易发胖，要祛痰化湿
第六章 血淤体质——面色晦暗，易生肿瘤，要行气活血
第七章 气郁体质——气机不顺，情绪郁闷，要宽胸理气
第八章 特禀体质——容易过敏，禀赋特殊，要益气固表
第九章 平和体质——身体协调，七情适度，要继续保持
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章节摘录

版权页：   中医认为：“气不行则血不行，气为血之母。
”由此可见，气虚体质者若想补气，就必须先补充身体里的血液。
对于气虚体质者而言，应该怎样补血呢？
其实很简单，只需在日常生活中，适量地吃一些甜食就可以有效地补养气血、补充热量了。
中医一直都讲究“顺时而补”，那么，什么时候养脾最好呢？
 我国古代名医孙思邈曾说：“春日宜省酸增甘，以养脾气。
”也许，在大家的印象中，春天是养肝的最佳时机，怎么又跟脾脏有关系了呢？
这不是自相矛盾吗？
其实不然，这只是一个问题的两个方面。
不可否认，中医认为“酸入肝”，而春季为肝气旺盛之时，但酸过量却会使肝气过于旺盛，进而损害
脾胃的功能。
因此，这时还应适当地补充一些甜味的食品。
 提起甜食，可谓是数不胜数，但那些没有营养的小零食，就不要多吃了。
这里，我为大家推荐一种营养丰富的食物——蜂蜜。
蜂蜜始载于《神农本草经》，古人又称其为岩蜜、石蜜、石饴、蜂糖。
中医学认为，蜂蜜味甜，易入脾、胃二经，能补中益气、润肠通便，并且，它还是一种天然食品，其
中含有的多种维生素和矿物质，可弥补人体的不足，有益寿延年的保健功效。
 《本草纲目》提到蜂蜜的功效时说：“和营卫，润脏腑，通三焦，调脾胃。
”又说它“入药之功有五，清热也，补中也，解毒也，润燥也，止痛也。
生则性凉，故能清热；熟则性温，故能补中；甘而平和，故能解毒；柔而濡泽，故能润燥；缓可去急
，故能止心腹肌肉疮疡之痛；和可致中，故能调和百药，而与甘草同功”。
这段话讲述了蜂蜜的药用功效，即能中和体质，改善因脾虚导致的气虚体质。
 从现代营养学的角度来看，蜂蜜是营养最丰富的食物之一，也是人们日常生活中最常用的滋补品。
据营养学家分析，蜂蜜含有与人体血清浓度相近的多种铁、钙、无机盐、维生素、铜、锰、钾、磷等
多种有机酸，以及有益于人体健康的微量元素与果糖、葡萄糖、淀粉酶、氧化酶、还原酶等，这些都
具有滋养、润燥、解毒的功效，能及时排解肠道的垃圾，进而加速气血的运行。
 蜂蜜不仅味道好，还有一个比较显著的特点，即它所含的单糖不需要经过消化就可以被人体吸收，这
对老人有着良好的保健作用，因而它也被称为“老人的牛奶”。
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编辑推荐

《舌尖上的健康》介绍亚健康人群不可不知的饮食宜忌。
医学专家心血之作。
家常饮食，食材易购买。
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