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前言

　　健康是人生的第一财富。
自古以来，健康长寿是每一个人的愿望，尤其在科学技术飞速发展、物质生活水平日益提高、精神文
明生活不断丰富的今天，健康长寿更是人们的理想与追求。
然而，现代人的健康却面临着四大忧患：快节奏的生活、沉重的工作压力，致使70％的人处于“亚健
康”；过分讲卫生，讲舒适，过度自我保护，致使机体与病原体接触几率减少，抵抗力大大降低；环
境污染，生态失衡，人类的生存和繁衍面临着巨大的威胁；交通便捷，来往频繁，使疾病扩散机会明
显增大，新的病原体不断“脱颖而出”。
怎样才能有备无患？
除了运动、心理调节等方式，更重要的还是饮食，正如古人所说的：“养生之道，莫先于食。
”合理的饮食，可以使人身体强壮，益寿延年。
而饮食不当，则是导致疾病和早衰的重要原因之一。
我们的祖先早在2000多年前就已经认识到了饮食养生的重要性。
唐代名医孙思邈对饮食养生非常重视，他认为食能排邪而安脏腑，悦神爽志以资气血，最易收养生之
效益。
清代名医王孟英“颐气无玄妙，节其饮食而已”的说法更揭示了养生长寿的奥妙在于调整饮食。
饮食是人类维持生命的基本条件，而要使人活得健康愉快、充满活力和智慧，则不仅仅满足于吃饱肚
子，还必须考虑饮食的合理调配，保证人体所需的各种营养素的摄入充足且平衡，并且能被人体充分
吸收利用。
自然界的变化也直接或间接地影响人体。
中国历代养生家强调，人们的生活规律必须顺应四季的变化。
四季养生的关键在于顺应阴阳变化。
人的五脏和四季变化是完全相通的，春气通于肝，夏气通于心，秋气通于肺，冬气通于肾。
中医经典巨著《黄帝内经》早已指出四季养生的方法，而这些方法也是遵循四季阴阳消长的规律进行
的。
　　春天，是指从立春之日起，到立夏之日止，包括立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨六个节气
。
春为四时之首，万象更新之始，正如《黄帝内经》里所说：“春三月，此谓发陈。
天地俱生，万物以荣。
”意思是，当春归大地之时，冰雪已经消融，自然界阳气开始升发，万物复苏，柳丝吐绿，世界上的
万事万物都出现欣欣向荣的景象，“人与大地相应”，此时人体之阳气也顺应自然，向上向外疏发。
因此，春季养生必须掌握春令之气升发舒畅的特点，注意保卫体内的阳气，使之不断充沛，逐渐旺盛
起来，凡有耗伤阳气及阻碍阳气的情况皆应避免，这个养生原则应具体贯串到饮食方面去。
　　夏天，是从立夏之日起，到立秋之日止。
其间包括立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑六个节气。
《黄帝内经》在描述夏天的节气特点时，这样写道：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实。
”夏季是一年里阳气最盛的季节，气候炎热而生机旺盛，对于人来说，此时是新陈代谢旺盛的时期，
人体阳气外发，伏阴在内，气血运行亦相应的旺盛起来，并且活跃于机体表面。
为适应炎热的气候，皮肤毛孔开泄，而使汗液排出，通过出汗，以调节体温，适应暑热的气候。
夏季养生的基本原则：在盛夏防暑邪；在长夏防湿邪；同时又要注意保护人体阳气，防止因避暑而过
分贪凉，从而伤害了体内的阳气，即《黄帝内经》里所指出的“春夏养阳”，也就是说，即使是在炎
热的夏天，仍然要注意保护体内的阳气，外越的症状，甚至猝然昏倒，不省人事而导致死亡，由此观
之，夏季防暑不可等闲视之。
　　秋天，是从立秋之日起，到立冬之日止，其间经过处暑、白露、秋分、寒露、霜降等六个节气。
并以中秋作为气候转化的分界。
《管子》指出：“秋者阴气始下，故万物收。
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”这里的阴气始下，是说在秋天由于阳气渐收，而阴气逐渐生长起来；万物收，是指万物成熟，到了
收获之时。
从秋季的气候特点来看，由热转寒，即“阳消阴长”的过渡阶段。
人体的生理活动，随“夏长”到“秋收”，而相应改变。
因此，秋季养生不能离开“收养”这一原则，也就是说，秋天养生一定要把保养体内的阴气作为首要
任务。
秋天养生主要是防止燥邪对人的伤害，这样才能养护好体内的阴气。
　　冬季是从立冬日开始，经过小雪、大雪、冬至、小寒、大寒，直到立春的前一天为止。
冬三月草木凋零，冷冻虫伏，是自然界万物闭藏的季节，人体的阳气也要潜藏于内。
因此，冬季养生的基本原则是要顺应体内阳气的潜藏，以敛阴护阳为根本，由于阳气的闭藏，人体新
陈代谢水平相应较低，因而要依靠生命的原动力“肾”来发挥作用，以保证生命活动适应自然界变化
。
祖国医学认为，人体能量和热量的总来源在于肾，就是人们常说的“火力”。
“火力”旺，反映肾脏机能强，生命力也强；反之，生命力弱。
冬季时节，肾脏机能正常，则可调节机体适应严冬的变化，否则，将会使新陈代谢失调而发病。
人身之阳气盛衰，往往标志着人体生理功能活跃的程度，但威胁人体阳气的莫过于寒邪。
寒邪伤阳后，人体阳气虚弱，体内生理机能受到抑制，就会产生一派寒象。
冬季养生很重要的一点是养肾防寒。
那么，具体到饮食问题上应该如何来做？
　　本书以传统中医理论为依据，论述了四季的气候特点与人体变化特征，重点介绍了春、夏、秋、
冬四季饮食养生保健的具体方法，使读者能根据季节变化和自身体质、年龄等状况来安排自己的饮食
，具有很强的科学性、实用性和可读性，是您健康长寿的航标。
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内容概要

快节奏的生活、沉重的工作压力、环境的污染等使现代人的健康面临着巨大的威胁，而过度的自我保
护、失衡的饮食结构又加重了这种危机。
怎样才能有备无患呢？
这是我们共同面临又亟待解决的问题。
    中国历代养生专家强调，人们的生活规律必须顺应四季的变化。
而四季养生的关键在于顺应阴阳变化。
人的五脏和四季变化是完全相通的，春气通于肝，夏气通于心，秋气通于肺，冬气通于肾。
本书正是以此为依据，论述了四季的气候特点和人体变化特征，使读者能根据季节变化和自身体质、
年龄和血型等状况合理安排自己的饮食，为读者提供了科学、有效和易行的养生保健的具体方法。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<四季饮食养生保健（上下册）>>

作者简介

江泛，本名江献明，浙江金华人。
现为《中国财富》浙江办事处主任、记者，北京江泛文化策略机构总监，艾青文学院常务副院长，长
期研究中国经济及中国传统文化。
著有《四时养生饮食保健》上、下卷，《四时饮食美容美体法》四卷，《道与企业管理》、《道与艺
术》、《道与生态家

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<四季饮食养生保健（上下册）>>

书籍目录

春季篇  一、春季养生原理与原则    1.春季的人体特征    2.春季饮食养生的原则  二、春季菜肴养生    1.
春食菜肴的原则    2.春食菜肴的种类    3.春食菜肴的方法    4.春季菜肴的营养搭配    5.春季素食养生  三
、春季水果养生    1.春食水果的讲究    2.春食水果的种类    3.春食水果的方法    4.春季水果的营养搭配  
四、春季五谷养生    1.五谷与春季养生    2.春食五谷的种类    3.春食五谷的方法    4.春季五谷的营养搭配 
五、春季食补法    1.春季食补的原则    2.春季粥补法    3.春季汤补法  六、春季食疗法    1.春季食疗的原
则    2.春季常见疾病    3.春季疾病食疗    4.血型与春季饮食  七、春季饮法    1.饮品与春季养生    2.春季饮
茶法    3.春季饮酒法    4.春季喝什么饮料  八、不同年龄的春季饮食    1.儿童春季饮食策略    2.少年春季
饮食策略    3.青年春季饮食策略    4.中年春季饮食策略    5.老年春季饮食策略夏季篇  一、夏季养生原理
与原则    1.夏季的人体特征    2.夏季饮食养生的原则  二、夏季菜肴养生    1.夏食菜肴的原则    2.夏食菜
肴的种类    3.夏食菜肴的方法    4.夏季菜肴的营养搭配    5.夏季素食法  三、夏季水果养生    1.夏食水果
的讲究    2.夏食水果的种类    3.夏食水果的方法    4.夏季水果的营养搭配  四.夏季五谷养生    1.五谷与夏
季养生    2.夏食五谷的种类    3.夏食五谷的方法    4.夏季五谷的营养搭配  五、夏季食补法    1.夏季食补
的原则    2.夏季粥补法    3.夏季汤补法  六、夏季食疗法    1.夏季食疗的原则    2.夏季常发疾病    3.夏季疾
病食疗    4.血型与夏季养生  七、夏季饮法    1.饮品与夏季养生    2.夏季饮茶法    3.夏季饮酒法    4.夏季喝
什么饮料  八、不同年龄的夏季饮食    1.儿童夏季饮食策略    2.青春期夏季饮食策略    3.青年夏季饮食策
略    4.中年夏季饮食策略    5.老年夏季饮食策略秋季篇  一、秋季养生原理与原则    1.秋季的人体特征   
2.秋季饮食养生的原则  二、秋季菜肴养生    1.秋食菜肴的原则    2.秋食菜肴的种类    3.秋食菜肴的方法   
4.秋季菜肴的营养搭配    5.秋季素食养生  三、秋季水果养生    1.秋食水果的讲究    2.秋食水果的种类    3.
秋食水果的方法    4.秋季水果的营养搭配  四、秋季五谷养生    1.五谷与秋季养生    2.秋食五谷的种类   
3.秋食五谷的方法    4.秋季五谷的营养搭配  五、秋季食补法    1.秋季食补的原则    2.秋季粥补法    3.秋季
汤补法  六、秋季食疗法    1.秋季食疗的原则    2.秋季常发疾病    3.秋季疾病食疗    4.血型与秋季养生  七
、秋季饮法    1.饮品与秋季养生    2.秋季饮茶法    3.秋季饮酒法    4.秋季喝什么饮料  八、不同年龄的秋
季饮食    1.儿童秋季饮食策略    2.少年秋季饮食策略    3.青年秋季饮食策略    4.中年秋季饮食策略    5.老
年秋季饮食策略冬季篇  一、冬季养生原理与原则    1.冬季的人体特征    2.冬季饮食养生的原则  二、冬
季菜肴养生    1.冬食菜肴的原则    2.冬食菜肴的种类    3.冬食菜肴的方法    4.冬季菜肴营养搭配    5.冬季
素食养生  三、冬季水果养生    1.冬食水果的讲究    2.冬食水果的种类    3.冬食水果的方法    4.冬季水果
的营养  四、冬季五谷养生    1.五谷与冬季养生    2.冬食五谷的种类    3.冬食五谷的方法    4.冬季五谷的
营养搭配  五、冬季食补法    1.冬季食补的原则    2.冬季粥补法    3.冬季汤补法  六、冬季食疗法    1.冬季
食疗的原则    2.冬季常发疾病    3.冬季疾病食疗    4.血型与冬季养生  七、冬季饮法    1.饮品与冬季养生   
2.冬季饮茶法    3.冬季饮酒法    4.冬季喝什么饮料  八、不同年龄的冬季    1.儿童冬季饮食策略    2.少年冬
季饮食策略    3.青年冬季饮食策略    4.中年冬季饮食策略    5.老年冬季饮食策略

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<四季饮食养生保健（上下册）>>

章节摘录

　　人从出生到老，要经过婴幼儿、青少年、中年及老年几个不同的时期。
每一个年龄段的生理、心理特点均与其他年龄段不同，对所需求的营养自然也不同，因而春季饮食应
顺应不同年龄段的身体营养需求，确保人们在春季的正常生长发育和有效的疾病预防。
　　1．儿童春季饮食策略　　人与自然的伸屈消长是同步的，儿童在春天也进入了生长发育的黄金
季节。
同时，春季儿童运动量也明显加大，对各种营养素的需求要明显增加。
因而，需要在春季特别注意均衡饮食，避免和纠正挑食、偏食等不良习惯，以保证提供充足的营养，
使其机体精、血、津液的消耗得到及时的补充，这样才能使他的各脏腑器官协调运转，功能正常。
但由于儿童的胃容量较小，胃肠道对粗糙食物还不太适应，消化机能不是很健全，乳齿质软而脆，又
处于换牙的重要阶段；肝脏储存糖原的能力不及成年人，对外界有害因素的抵抗力比较弱。
如果膳食安排不合理，会对儿童的健康造成影响。
所以，儿童的春季饮食不应千篇一律，应根据儿童身体的需要，食用时注意食物种类要适应其生理性
、代谢性的要求，采取最合理的饮食方案。
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编辑推荐

　　养生专家根据传统中医理论向您讲述：　　科学的养生：顺应天时，调养身心。
熟悉四季气候特征和人体变化特点。
　　关键的途径：合理安排饮食。
吃对食品，喝对饮品。
　　注意的事项：不同年龄阶段不同的饮食策略。
从自己的年龄、体质和血型出发。
　　饮食是人类维持生命的基本条件，要使人活得健康愉快、充满活力和智慧，则不仅仅满足于吃饱
肚子，还必须考虑饮食的合理调配等问题。
本书重点介绍了春、夏、秋、冬四季饮食养生保健的具体方法，旨在使读者能根据季节变化和自身体
质、年龄等状况来安排自己的饮食，倡导健康生活。
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