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前言

自古人类就向往健康长寿，而饮食补养、科学膳食则是达到强身健体、延缓衰老的一条可行途径。
随着我国居民生活水平的不断提高，以及医学科学知识的普及，饮食补养的新观念越来越多地进入了
普通百姓家。
中医药学是中华民族优秀文化遗产中的瑰宝，中药药膳则是我国饮食文化中一颗璀璨的明珠，在当今
社会也将为我国百姓的健康长寿发挥其应有的作用。
长期以来，在很多疾病的辅助治疗上，人们喜欢使用药膳，在预防和保健方面，中药药膳也为人们的
健康长寿发挥了极其重要的作用。
众所周知，饮食营养与人体健康有着非常密切的关系。
我们每天所摄取的食物，不仅能供给我们能量以维持生命，食物中的各种营养物质还能够使我们有充
沛的精力和体力来保证我们的工作和日常生活。
如果摄取的营养物质充足并且保持平衡，就可以使我们的体质强壮，预防疾病的发生；可以使我们的
大脑细胞活跃而更加聪慧；使我们延缓衰老，永葆青春活力。
粥是我国的传统食品，因其品种较多、制作简便、营养丰富，易于消化吸收，从而深受国人的青睐。
药粥疗法在我国历史悠久，相传唐代诗人白居易在翰林院时，皇上赐《防风粥》一碗，喝粥后口香七
日不散。
我国民间也早有“养生治病喝点粥”的说法。
本书根据中医辨证施治理论，针对不同的人群，在制作粥的过程中加入对症的中草药，使粥除了增补
营养的作用之外，还具有调理人体气血平衡，增强机体抵抗力等防病治病的特殊功效。
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内容概要

本书以中医辨证理论为基础，分别从补气、补血、补阴、补阳、补心、补肝、补脾、补肺、补肾、补
脑、补骨及延年益寿十二个方面，介绍了678首补粥方。
每个方剂均以原料、制作、用法、功效予以说明，其操作简单，实用性强，适合大众家庭进补时参考
。
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章节摘录

气是构成人体的基本物质，是脏腑、经络等组织器官进行生理活动的物质基础。
由于先天禀赋不足，或后天失养，劳倦内伤，久病耗损，年高体弱，饮食失调，或脾胃虚弱，化生来
源不足，可致气虚。
气虚则脏腑失养，故表现全身虚弱之证，可见神疲形瘦，倦怠懒言；气虚卫外不固则自汗，易感外邪
。
动则耗气，可使诸症加剧；气虚机体失于濡养，则形寒肢冷；气虚则气化失司，可见头足水肿，舌有
齿痕。
脾胃气虚，运化无权，则食欲缺乏，大便溏泄；气虚不能充脉，则脉虚弱。
气虚进一步发展，严重时可见气陷之证，表现为脏器下垂及津液不固之证，如脱肛、子宫下垂、崩漏
等。
气虚证的治疗当以补气为主。
扁豆五味子粥【原料】白扁豆20克，枸杞子30克，五味子10克，大米100克。
【制作】把五味子去杂质，洗净；大米去泥沙，淘洗干净。
把大米、白扁豆、枸杞子、五味子放入锅内，加适量清水。
锅置于武火上烧沸，打去浮沫，再用文火煮40分钟即成。
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编辑推荐

《家庭补粥》根据中医辨证施治理论，针对不同的人群，在制作粥的过程中加入对症的中草药，使粥
除了增补营养的作用之外，还具有调理人体气血平衡，增强机体抵抗力等防病治病的特殊功效。
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