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内容概要

一个人的身体健康与否，除了与遗传基因、生存环境、生活习惯等因素有关外，还有一个更为重要的
因素，那就是吃。
吃，不仅是生命得以存在的最基本的需要，还是生命得以充满活力，得以最大限度地延长的关键所在
。
这里，不妨借用一句眼下频频出现的话语：80年代，我们吃的是味道，90年代，我们吃的是品质。
今天，我们还要吃出健康。
那么，怎样才能吃出健康来呢？
    正是为了回答这个问题，我们从大量有关吃与健康关系的资料中遴选出精粹篇章，编辑出这本《吃
出健康来》。
全书分为“科学饮食篇”和“营养食疗篇”两部分，既从客观上介绍为了健康人们应该怎样科学地通
过吃来汲取营养，又针对不同的人，介绍了应该吃什么，怎样吃，以及吃的禁忌，还介绍了有助各类
病人治疗和康复的食物及其吃法，使人们通过阅读本书，更科学、更理性、更明智地选择最适合于自
身的食物，从而在与生相伴的进食中，吃出健康来。
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章节摘录

“吃啥补啥”有道理民间盛行的“吃什么补什么”，不仅有道理，而且还是中医养生学中一条重要的
养生原则。
中医学早就认识到动物的脏器与人体的脏器在形态、组织、功能上十分相似。
在人体内脏功能发生病变时，用相应的动物脏器来治疗，或单独使用，或配伍使用，或用作治病，或
用作补益，往往能收到一定的疗效。
著名医学家李时珍说：“以胃治胃，以心归心，以血导血，以骨入骨，以髓补髓，以皮治皮。
”这就非常清楚地说明了中医学中的“以脏治脏”、“以脏补脏”及“以类补类”养生原则是被广泛
认同的。
中医同时也认为，动物脏器是“血肉有情之品”，因此能产生“同气相求”的药效。
这里所指的意义不仅只是动物的脏器可以补益人体的同名脏器，而且通过调整、控制其有关的生理功
能，可以广泛地用于疾病的治疗。
在现代制药工业的产品中，已经有数百种生化用品是以动物脏器为原料制成的，如用动物的肝、肺、
胃、脑、胰腺、软骨、胎盘等制成的肝精、肝宁、息喘平、胃膜素、胃蛋白酶、催产素、促皮质素、
胰岛素、软骨素、胎盘球蛋白等等，以及多种酶类、激素类药物，可以肯定“以脏补脏”、“以脏治
脏”是科学的。
中医养生学认为，“吃啥补啥”的原理也要讲究辨证选服。
如猪心含有丰富的蛋白质和钙、磷、铁、维生素等，能加强心肌营养，增加心肌收缩力，有补心安神
的作用，民间药膳“朱砂饨猪心”，就多用于治疗惊悸、心跳、心慌等症。
补血选“肝”当以羊、猪、兔肝补血最佳，可用来治疗肝血不足引起的眩晕、液盲症、目痛等症。
补肺气可选用猪、羊、牛的肺脏。
猪肺可清补肺经，适用于虚烦咳嗽、吐血、咯血，最好与青萝卜同煮服用。
羊肺适合肺虚、小便不利，可与杏仁、柿霜、白蜜等同煮食用。
牛肺适合肺虚气逆等症。
此外，因猪脑有补骨髓、益虚劳、滋肾、补脑的作用，可主治眩晕、偏头痛、神经衰弱等，与枸杞、
天麻同用，效果显著。
羊脑不仅可以补脑益髓，而且还适合于头痛长久不愈者食用。
中医营养学认为，还可“以髓补髓”。
“髓中之髓”是指人体的骨髓、脑髓、脊髓三髓。
一旦三髓的功能减弱或发生紊乱，则疾病可发，诸如贫血、小儿智力发育迟缓、中老年人骨质疏松、
月经不调、失眠、头痛等，所以日常人们不妨多吃髓类食品，以补脑益智，防止贫血、眩晕、头痛、
失眠⋯⋯
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