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内容概要

本书根据人体上火的类型以及四季不同上火原因，科学地推介了大量清火的食物、家常食谱、果蔬饮
品以及中药饮，同时也强调了养成良好饮食习惯的重要性。
通过阅读本书，读者不仅能了解许多常见食物的寒热特性，还能知悉不同食物搭配食用的“配伍功效
”，这样在日常生活中避免因为“吃”而上火，还能通过“吃”
达到清火保健的目的。
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章节摘录

版权页：插图：除体质、劳累等原因，在生活中，最容易引起上火的原因，恐怕就是饮食了。
很多人的“火”确确实实都是“吃出来”的。
饮食要根据个人的体质、气候和季节来做相应的调整。
如一个体质本身就偏热的人，不太适合吃一些热性的食物（如羊肉、鸡肉等），这些食物无疑是在“
火上浇油”，容易受火邪的侵犯。
他们应该相应地吃一些凉性的、可以清降的食物，来消降身体内本身旺盛的阳气，以得到体内的阴阳
平衡。
同样的道理，夏季天气较为炎热，人本来就容易感受热邪，这时不太适合吃一些热性的食物。
有些人很喜欢“反季节”，喜欢在夏天吃火锅，甚至认为在空调房里吃火锅是一件别有风味的事情。
实际上，在夏天人体内所积聚的“火热”本来就比较多，加上外界天气炎热的侵扰，如果吃过多热性
的食物，那自然就比其他人容易上火。
另外，食物的烹饪方法也是很重要的。
油炸或火烤的食物，不管食物本身的冷热性，只要采用油炸或烧烤，吸收了油和火的温度，都是易上
火的。
这也是为什么吃多了油炸食物和烧烤食物，脸上很容易爆发痘痘的原因。
所以对于烧烤、油炸类的食物，应该尽量少吃或不吃，以免上火。
除此之外。
一些调味品，如辣椒、胡椒、大蒜、大葱等，都是辛热之物，多吃人也会上火。
所以在日常烹饪中，为了不让自己和家人上火，应适当地少用一些刺激、辛辣的调味料。
很多人都因为“吃”而上了火。
其实，只要方法得到，吃对东西，也可以把吃出来的火再“吃回去”，这也就是以下几章所要讨论的
问题。
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编辑推荐

《不上火的吃法》祛除心火、肝火、胃火、肾火、脾火的吃法，春、夏、秋、冬祛火吃法，通过科学
的“吃法”摆脱上火的困扰。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不上火的吃法>>

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 9


