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内容概要

　　本书是中医药的重要组成部分，以中医理论为指导，充分体现了中医的整体观、辨证观、健康观
和养护观，运用中医的各种方法增强体质、预防疾病，从而达到善待生命、理顺健康的目的。
本教材专业理论与技术应用并重，以提高技术应用能力为宗旨，努力拓宽学生视野，有利于其进一步
发展。
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章节摘录

版权页：   二、饮食养生的原则和方法 饮食调养对人体健康至关重要，然而如果调养方法不当，则不
仅起不到应有的营养补益作用，相反还会引起各种疾病，对此《养生要集》中有“百病横生，年命横
天，多由饮食。
饮食之患，过于声色”的记载。
 （一）饮食有节。
冷热适度 1.饮食有节《素问·上古天真论》最早提出“饮食有节”，其中心思想是指人每日的进食量
应有一定的节制，要根据个人身体的实际情况进食。
 （1）饮食定时：定时，是指每日应在固定时间段内进食。
在固定时间段内规律进食，可以保证消化、吸收功能正常进行，脾胃功能也可协调配合，有张有弛。
 1）饮食定时：《灵枢·平人绝谷》记有“胃满则肠虚，肠满则胃虚，更虚更满，故气得上下，五藏
安定，血脉和利，精神乃居，故神者，水谷之精气也”，指出只有定时进食，才能使胃、肠功能维持
正常，有利于营养物质正常的摄取和输布。
《吕氏春秋·季春纪》亦云“食能以时，身必无灾，凡食之道，无饥无饱，是之谓五脏之葆”。
 2）饮食不定时的危害：若饮食不定时而随意进食者，会使肠胃始终处于充盈状态，得不到相对的休
息，打乱了胃虚肠满、肠虚胃满的活动规律，使消化功能失调，长期如此则食欲逐渐减退，最终损害
健康。
 （2）饮食定量：定量，是指进食应该饥饱适中，既不过分饥饿也不过分饱胀。
进食定量，饥饱适中，恰到好处，则脾胃足以承受。
消化、吸收功能运转正常，人便可及时得到营养供应，以保证各种生理功能活动。
 1）饮食定量：最早见于《管子》中“饮食节，⋯⋯则身利而寿命益”、“饮食不节⋯⋯则形累而寿
命损”的记载，《素问·痹论》亦述及“饮食自倍，肠胃乃伤”。
强调饮食定量，避免暴饮暴食，即使在饥渴难耐之时，也应缓缓进食，以免身体受到伤害。
此外，在没有食欲时，也不应勉强进食，避免损伤脾胃。
关于此，《吕氏春秋·孟春纪》有“肥肉厚酒，务以自强，命日烂肠之食”、《养性延命录》有“不
渴强饮则胃胀；不饥强食则脾劳”的记载。
 人体对饮食的消化、吸收，输布，主要靠脾胃来完成。
因此，饮食定量要根据每个人的具体情况而定，使自身脾胃运化功能正常，能充分消化吸收食物。
若能持之以恒，即使到了老年，也可以减少肥胖、高血脂及冠心病的发生。
 2）饮食不定量的危害：饮食过量，尤其是在短时间内突然进食大量食物，势必加重胃肠负担，食物
停滞于肠胃，不能及时消化，会影响营养的吸收和输布，同时脾胃因承受过重，亦会受到损伤。
反之，过分饥饿，则机体营养来源不足，不能保证营养供给，消耗大于补充，会使机体逐渐衰弱，势
必影响健康。
两种情况均难以供给人体生命所需要的足够营养，必然导致疾病的发生，对健康无益。
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