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内容概要

　　本书介绍了缺乏不同营养元素可能产生的症状以及需要补充的人群。
另外根据中医“天人相应”学说以及“四时五脏阴阳五行”理论，为你奉上四季养生食补方法和推荐
食材，以顺应自然的规律，健身防病。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食补药补谈养生>>

作者简介

　　郭霞珍，北京中医药大学教授中医基础理论专业博士生导师。

　　师从全国著名老中医程士德教授，并为其学术继承人和程士德教授名医工作室负责人。
从事中医基础理论和内经的教学、科研与临床30余年.研究领域为中医基础理论藏象学“五脏主时”理
论和《内经》“天人相应”理论；国家级重点学科、国家中医药管理局重点学科《中医基础理论》中.
“四时五脏阴阳”理论研究方向学术带头人中华中医药学会中医基础理论专业委员会委员、中国中西
医结合学会时间生物医学专业委员会委员，国家精品课程《中医基础学》课程的负责人，享受国务院
颁发的“政府特殊津贴”国家教育部“十一五”规划教材《中医基础理论》主编全国高等中医药院校
硕士研究生教材、卫生部“十一五”规划教材《中医基础研究专论》主编。
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章节摘录

　　2.青少年：晚间睡觉前喝一杯牛奶补钙，可加速新骨的钙化与成熟，让孩子长得更高。
另外，补钙可以预防近视、集中注意力、提高学习效率。
　　3.经期、孕期、哺乳期、更年期及绝经期后的妇女：吃含钙量高的食物可减轻疼痛、减少神经质
暴躁、减轻精神抑郁。
孕期和哺乳期补钙，一方面有利于孕产妇自身的身体健康，另一方面可以给宝宝提供大量的钙质，促
进宝宝的健康发育和成长。
　　4.老年人：此时身体机能降低，钙及促进钙吸收的营养物质吸收不好，钙流失增加。
补钙有降血压、防治骨质疏松、预防心脏病、防癌、延寿等功效。
　　5.减肥及素食者：这两类人一般食用过多的膳食纤维，从而阻碍了钙的吸收。
足量的钙特别是离子钙，在肠道中能与食物中的脂肪酸、胆固醇结合，阻断肠道对脂肪的吸收，有助
于减肥。
　　6.上班族：补钙能舒缓神经、放松肌肉、改善焦虑、减轻压力、集中注意力、促进睡眠，尤其对
经常失眠的人很有效。
　　7.腰酸背痛者：多是骨质出了问题，而且是长期缓慢的作用过程，随着年龄的增长，易发展成为
骨质疏松、骨质增生，应早做预防，可远离疼痛折磨。
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编辑推荐

　　通补人体的健康良方。
一本家庭必备的实用健康全书
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