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内容概要

有人说，回家吃饭有什么复杂和好讲究的？
但实际上，很多人吃了一辈子饭幸福感都不强。

吃饭首先要讲究心情，回家，就是皈依到一种简单、正常的生活方式中，回家就是养心，心情好，才
吃嘛嘛香，身体才吸收得了营养。

另外，家常便饭其实不简单，比如，吃生姜去皮和不去皮是大有讲究的，生姜皮属阴，生姜肉属阳，
如果没明白自己的体质随便吃的话，日积月累，身体就会出问题。
所以，食补的真谛不仅在于色香味，还在于弄清楚食物的阴阳偏性，以其偏性来纠正人体的偏性，如
是，家常便饭方可胜似灵丹妙药。

本书详细介绍了60多种家庭常见食材的功效及用法，其中包括运用荠菜、马齿苋、鱼腥草、艾蒿、橘
络、陈皮、子姜、黄芪、西瓜、荷叶、银耳等食材的烹调养生术，可专门调理身体虚弱以及常见症状
，如发烧、感冒、月后寒、咳嗽、胃病、烫伤等，更有独家祖传食疗方，以及多种家庭自制小食品。
让您在不知不觉中学会做既有食补功效，又有浓浓爱意的家庭美味。
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陈允斌，女，出身于中医世家。
外曾祖父在民国时为地方名医，救人无数，曾耗费十数年时间苦心研究简便低廉的食疗药方，人称“
刘善人”。
允斌女士自幼得母亲及两位姨母传授食疗保健医理，熟知传统中医医理与现代营养学，在食疗保健领
域颇有心得。
目前，她正致力于推广简便易行
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章节摘录

第一章  食物分阴阳，吃对才健康为自己的饮食开方吃饭也是有讲究的，吃什么，怎么吃，吃多少，
什么时候吃，这都有说头。
吃对了，身体舒服，百病不生；吃不对，各种毛病都会找上门来。
有没有简单的方法，可以让我们一劳永逸地学会搭配、烹调食物呢？
有，那就是给食物分阴阳，利用食物的阴阳来纠正人体的阴阳失衡，这其实就是真正的健康饮食之道
。
我曾经在网上写过一篇文章，大力鼓吹“药补不如食补”的观念。
有热心读者在文章后面留言说：“用食物代替药物来调理身体，您说的太对了，但我们无从下手啊。
”她这句话真是说到点子上了。
但是，吃药简单，可以到医院找医生开方，可是每天吃的饭找谁开方去？
无奈之下，有些人只能盲目跟风，今天听说吃红枣长寿，就大把地嚼干红枣，明天听说吃阿胶补血，
就天天吃阿胶。
可问题是，再好的东西，也得要看是不是适合你的体质，还得要看你怎么吃，否则就有可能起不到相
应的作用，甚至适得其反。
就说红枣吧，它能补血，可同时它也能生湿热，痰湿体质的人会越吃越胖。
如果你直接吃生枣，吃多了还会伤牙，齿为肾之标，伤牙就会伤肾，肾伤了还能长寿吗？
咱们平常吃的东西那么多，什么症状应该吃什么，什么环境应该吃什么，什么季节应该吃什么，什么
人应该吃什么，还有怎么吃、什么时间吃、吃多少合适⋯⋯这些问题都需要搞清楚。
这听起来的确是一件很复杂的事。
但是，越是复杂的事情，我们就越应该用简单的方法把它梳理清楚。
什么是最简单的方法呢？
就是把食物分阴阳。
有了阴阳这双筷子，就可以帮我们从满桌佳肴中找到适合我们的菜了。
您身体上的病大多与营养丰富的阴性饮食有关食物与人体是一对阴阳：越是营养丰富的食物，阴性的
特质就越强，而所谓的健康饮食之道，不外乎就是利用食物的阴阳来纠正人体的阴阳失衡。
在食物和人体这一对关系中，人体为阳，食物为阴。
因此对于人体来说，所有的食物，它们的基本特质都是阴性的。
也就是说，阳是生命，阴是维持生命的营养。
只有人体有了营养，才有活得快乐的动力，也才会有与疾病斗争的能量。
越是营养丰富的食物，这种阴性的特质就越强。
为什么要强调这点呢？
因为这是帮助我们奠定健康饮食原则的基础。
“动能生阳”，也就是说运动、活动可以滋生阳气。
你看世上那些野生动物很少得什么脂肪肝、高血压这些流行在人身上的病。
为什么呢？
因为它们活动量大，所以身上的阳气特别足，吃多少肉都不怕阴气伤身。
相反，现在的人爱动脑子不爱动身体，身体活动少，阳气一般就不足，这时候，您还盯着营养丰富的
阴性食物不放，当然就会阴阳失衡，很多怪病就一窝蜂地找上门来了。
吃什么，吃多少，都要看自己的本钱——阳气足不足一直以来，传统的养生观念都强调“早吃饱、午
吃好、晚吃少”，为什么呢？
因为，食物属阴，需要阳气来消化才能转换为能量。
白天属阳，人体与自然界相感应，人体的阳气也是在白天比较旺盛。
尤其是早上到中午，是一天中人体阳气最足的时候，这时候吃什么都好消化。
夜晚属阴，晚上是人体阴气旺阳气弱的时候，此时，吃下去的东西不容易被消化转换，那自然就变成
废物在体内堆积起来。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<回家吃饭的智慧>>

阳气足的人，比如小孩，或是身体强壮喜欢运动的人，吃肥甘厚味是可以的。
你看武松打虎前，一口气将5斤熟牛肉吞入肚子，皆因他身体阳气旺，足以克化得动这“劳什子”，
而一般人要这么吃，非出大事不可。
怎样知道自己阳气足不足呢？
你看三个方面就可以了：第一、你的年龄。
随着年龄的增大，你身体的阳气会逐渐减少。
第二、你的运动量。
平时很少运动的你，阳气一定不足。
第三、是否怕冷。
你越是怕冷，身体的阳气越不足。
想一想，为什么我们伤风感冒以后嘴里没有味，一点都不想粘油腻的东西？
这就是身体的本能反应，它在警告我们。
因为外面的风寒阴邪已经打进门来了，就不能再吃阴性重的食物了，这样就能避免阴邪里外夹攻。
另外，冬天的天时属阴，你的阳气都藏在体内，相应较盛，这时候，你要多吃一些营养丰富的阴性东
西来平衡。
夏天的天时属阳，人体的阳气都浮在身体表面，体内阴气盛，此时，你不吃得清淡一点，如何对得起
自己？
还有，白天属阳，夜晚属阴，所以人一般要在白天吃饭，夜里睡觉。
而现在很多人睡前都吃东西，美其名曰宵夜，对此，我外婆有个形象的说法，叫“压床脚”。
就是说这时候吃下去的东西不但不能给人增加营养，反而还会给床增加负担。
为什么佛门弟子讲究“过午不食”，想来是很有道理的。
总之，阳气就是你身体的本钱。
你能吃什么，吃多少，都要看看自己这个钱包鼓不鼓再说。
不顾自己的本钱多少盲目地去吃，你就坐等着慢性病来找你的麻烦吧。
如何区分阴性阳性食物有一些食物，有比较明显的扶助人体阳气的作用，我们就可以把它们统称为阳
性食物（当然，这种阳性是建立在阴性基础上的偏阳性），而除此之外的其他食物，则可以把它们叫
做阴性食物。
怎么区别阴性食物和阳性食物呢？
阴性食物是给人体补“水”和补营养的，使能量往人体的下部走。
阳性食物是促进我们身体新陈代谢的，使能量往人体的上部走。
举例来说，使人发胖的食物是阴性的，使人“长气力”的食物是阳性的；能使人情绪平静的食物是阴
性的，能使人精神振奋的食物是阳性的；降火的食物是阴性的，祛寒的食物是阳性的。
以下是一个简单的关于食物及其他常见事物的阴阳特性分类表：阴阳食物人体水火冬天夏天黑夜白天
下午上午寒凉、平和食物（梨和柿子）温热的食物（龙眼和荔枝）圈养/笼养的动物（猪肉、甲鱼）放
养/散养的动物（羊肉、鲫鱼）起沉降作用的食物（咸、酸、酸甜、苦涩味的食物）起升浮作用的食物
（辛香、麻、辣、甜味的食物）水分多的食物（新鲜的香菇）水分少的食物（晒干的香菇）食物的肉
食物的皮阴性阳性食物分别对人体有何作用从中医食疗的角度讲，阴性食物阳性食物对人体的作用如
下表：阴性食物主要功效阳性食物主要功效滋养推动镇静兴奋清凉温热祛火祛寒收敛发散泻下行气从
“补”和“泻”这个角度来分，阴性食物和阳性食物的也不一样：阳性食物阴性食物补促进人体的新
陈代谢，加速能量转换营养和滋润脏腑，抑制过度能量消耗泻发散和渗透，通过发汗和利尿来排出病
邪软坚和泻下，通过消痰和通便来排出病邪关于阴阳食物“补”的作用的不同，我举个例子：如果一
个人血虚，需要补血，吃什么效果最好？
我问过的女性朋友中，十个有九个都会想到阿胶和当归。
大家认为这两样东西都是补血上品，所以好多女性挺喜欢吃。
其实，阿胶和当归的作用，区别太大了，如果吃得不对，可能会适得其反。
阿胶是阴性食物，所以它的“补”，是补营养，滋阴补血，但是它的阴性很强，难于消化，脾胃虚寒
的人吃了很容易损伤肠胃，造成消化不良，反受其害。
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有些人把阿胶用开水化了直接服用，这样效果是不好的。
服用阿胶一定要用黄酒来蒸。
黄酒是阳性的，这样才能缓和阿胶的阴性。
同样的道理，当你吃了任何阴性比较强的食物，一定要吃点阳性食物，给人体补充消化这种阴性食物
的动力，这样才不会被食物的阴性所伤。
当归是阳性食物，所以它的“补”，是打通血液运行的通道，从而激发人体的造血机能。
所谓“旧的不去，新的不来”，陈旧的瘀血一旦被化掉，自然就刺激人体制造新的血液。
如果说阿胶是给人体补充造血的原料，那么当归就是给人体补充造血的能量。
所以说，要补血光吃当归行不行？
不行。
还得配上营养丰富的食物。
有一个年轻的女孩，本来身体不错，几年前由于减肥心切，听人说了一种方法，连续十来天只喝汤，
不吃饭，结果减肥没成功，反而把身体搞坏了，好几年也没恢复过来。
根据她的体质特点，我告诉她一个当归食疗的方法。
她吃了一个月，很高兴，说：“有效果，不舒服的症状消除了”。
但我却摇摇头说：“不对，没有达到我预想的效果。
你看你脸上的气色还是不太好。
”她很奇怪：“可是我每个星期都坚持在吃当归啊？
”我问：“你最近吃饭规律吗？
”她说：“最近忙，经常每天只吃一两顿饭。
”我说：“这就难怪了。
吃饭是最重要的。
只有补药，没有营养，人体怎么造血呢？
不好好吃饭，吃再多的当归也补不了血。
”不仅是当归，所有的阳性食物对人体的“补”，都需要阴性食物来补充营养才能发挥效果。
⋯⋯
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