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内容概要

　　本书上篇主要以食补养生理论为主，从食补养生原理、食补养生的原则、食物的选购和贮藏、食
物的制作和食用等方面进行阐述。
下篇是各种食补养生的具体方法，从体质虚弱者的食补方法等列举了众多具体的食谱。
每一种食谱都从原料、制作方法，食疗功效等方面进行详细叙述，便于读者恰当地根据自己的实际情
况灵活选用。
本书融知识性、实用性为一体，适于各个文化阶层的广大读者朋友阅读。
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章节摘录

　　上篇　食补养生常识第一章  初识食补养生　　第一节  养生当论食补　　“养生当论食补”，这
一观点始出于金代名医张从正之口，而多少年来它也确实得到了人们的普遍认可。
　　那么，什么是食补呢？
　　食补就是应用具有营养保健和防病治病作用的食物对身体进行一定的调补，从而达到祛病健身、
益寿延年的目的。
　　食补往往被人们作为养生的首选方法，这与其自身所拥有的众多优势有着重要关系。
　　一、取材容易，易于接受　　这是食物的天生属性，“安身之本，必资于食。
”食物，作为我们成长生存的最基本条件，大自然给了我们众多的可选种类，蔬菜、水果、谷物、鱼
肉类⋯⋯而且一般多是我们经常所见所食之物，任何人都可以很方便地在市场上购买到它们。
因此，可以说食补是一种最方便的养生方式。
　　二、可食性强，服用方便　　食物不但种类丰富多样，而且其制作方法也是变化多样的，人们完
全可以选择自己喜欢的烹调方式去食用，如生吃、煮粥、煲汤、炒菜等；而且它的味道也可以由你自
己选择，不会像保健品或药品那样，只是单一的味道，让人一想起来就皱眉头。
　　三、物美价廉，营养丰富　　相比于各种保健品与药品，普通饮食的花费要低得多，而且食物本
身营养丰富。
通过食物进补，不但可以达到防病养生的目的，还可以供应身体最基本的营养需要，可谓一举两得。
　　四、副作用小，食用放心　　俗话说“是药三分毒”，但食补因为其材料就是我们日常所吃的各
种食物，天生自然，只要运用得当，它是副作用最小、甚至是基本没有副作用的一种方法。
　　综上所述，食补是养生的首选方法。
　　第二节  食补养生的理论基础　　食补养生自古而来，有着几千的发展历史，在这发展过程中，
也形成了很多相关的理论，具体说来主要有以下几种。
　　一、“四气论”　　传统中医上有“药食同源”之说，这是因为许多食物本身就是药物，它们之
间并不能绝对区分开来。
由此，古代医家把中药里的“四气”理论运用到食物之中，认为食物同样也具有“四气”，“四气”
又称“四性”，即温、热、凉、寒四种，以应春、夏、秋、冬四时之分；此外，有些食物其食性平和
，称为平性。
　　（1）温热性食物一般有温中、助阳、活血、通络、散寒等作用，常用于减轻和消除寒证。
　　①“温”性食物：是指能使身体温暖的食物，如葱、韭菜、白菜等。
　　②“热”性食物：是指比温性食物更易使身体产生温热作用的食物，一般多是一些香、辛、辣的
作料之类，如大蒜、老姜、辣椒等。
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编辑推荐

　　不同体质的食补养生法——因证施膳、不同季节的食补养生法——因时施膳、不同年龄的食补养
生法——因地施膳、不同功效的食补养生法——因故施膳。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<食补养生全书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


