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内容概要

“药食同源”是我国古代先人在生活与生产实践中的经验总结。
药有温、热、寒、凉——四性，辛、甘、酸、苦、咸——五味，而食物也同样兼有四性与五味。
所以，我们日常摄取的食物，不仅可以果腹，更因其性味的不同而具有祛病健体的功效。
    药与食的关系，恰如一对孪生兄弟，同出一母而秉性有别。
药物在某个方面有超常或偏于强烈的功效，能够有针对性地用于治疗某种疾病，扶正祛邪，以调整阴
阳气血，使身体恢复健康。
但药物作用强烈却不均衡，治疗疾病的同时，对人体总有或多或少的损害，此之谓“是药三分毒”。
食物富含营养与精华，对人体的作用缓和而均衡，有滋养濡润的功效，既可疗疾健体，又对机体没有
损害，此之谓“药补不如食补”。
    《女性食物本草》一书，是作者根据“药食同源，源同功异”的特点，将二者有机融合起来的结晶
，目的在于使广大女性读者根据自身的生理特点和身体状况，合理恰当地选择与摄取食物，寓疗于食
，食中求疗。
    倘广大女性读者通过本书的引领而步上健康之路，并由此对生活满怀欢喜与感念之情，则作者亦乐
在其中。
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章节摘录

第一章  美容养颜类食物本草丢失的津液，这是美容养颜的重要物质基础之一。
美容养颜的物质基础食物中的营养素是健康和美容的物质基础。
人体各组织器官的正常功能，主要是靠所摄取的食物中的六大营养素来维持的。
同样的道理，有一张秀丽妩媚的脸蛋，肌肤细腻光洁，秀发飘飞如瀑，胸部丰盈，线条流畅，娉娉婷
婷，婀娜有致，这样一位美妙的安琪儿，也一定是从食物中获取了足够的营养物质。
食物中的六大营养素就是蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和水。
这六大营养素对人体各部的生理功能各有所司，在促进生长发育、维持人体健康、提高机体免疫力及
保持容颜娇美方面，它们是相辅相成、互为补充的。
如果膳食中某种营养素长期摄人不足，就会导致营养不良，并可引发各种虚弱病症，进而影响容颜的
美观。
1．蛋白质与美容蛋白质是构成生命存在的重要物质。
人体的各个组织器官，如心、肝、肾、皮肤、肌肉、血液及毛发等，无一不是由蛋白质所组成的。
没有蛋白质就没有生命，从原始的单细胞直至人体各组织器官，都有蛋白质。
蛋白质是一切细胞和组织的基本物质，它几乎参与了人体内的每一项正常生理活动。
人体各组织器官的创伤、皮肤的破损，都需要蛋白质来修补。
少年儿童的生长发育要依靠蛋白质来完成。
蛋白质中的一些成分能与人体内的某些有毒物质结合，并从尿中排出，从而起到解毒的作用。
一般情况下，由蛋白质供给的能量约占人体所需总能量的1／10，处于生长发育期的少年儿童及孕妇，
需要较多的蛋白质，约占总能量的1／6。
成年人每日需摄人80-100克蛋白质，才能满足机体的需要，超过这个数量，往往不被人体吸收而排出
体外，并且增加肝、肾的负担。
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编辑推荐

《女性食物本草》是一部源自传统医学、关注女性健康、贴近日常饮食适宜中国女性的健康宝典。
 药与食的关系，恰如一对孪生兄弟，同出一母而秉性有别。
药物在某个方面有超常或偏于强烈的功效，能够有针对性地用于治疗某种疾病，扶正祛邪，以调整阴
阳气血，使身体恢复健康。
但药物作用强烈却不均衡，治疗疾病的同时，对人体总有或多或少的损害，此之谓“是药三分毒”。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女性食物本草>>

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 6


