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内容概要

我国2000多年前就有“药食同源”、“以食治病”的道理，早在周代就专门设有‘‘食医’’掌管帝
王的饮食营养，据《周礼。
天官冢宰》记载，当时的宫廷医生分为食医、疾医、疡医、兽医四种，其中食医就是负责以食治病的
医生。
传说商代宰相伊尹著的《汤液经》就是采取烹调方法疗疾的，我国第一部中医典籍《黄帝内经》中就
已载有食疗方。
至唐，对于中医食疗的科学研究已经相当发达，推崇以食疗疾，认为能够用食物治好病的才是最高明
的医生。
    《黄帝内经。
素问》指出：  “五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精气”，“谷
肉果菜，食养尽之”，指出粮谷、肉类、蔬菜、果品等在体内起补益精气的作用，人们需根据需要，
兼而取之。
但是当今有很多人过于注重味道，只有吃好的概念，而所谓“吃好”，主要是指吃鸡、鸭、鱼、肉、
奶等中高档荤腥食品或味道好的食品，他们很少知道人体需要什么营养素，哪些食品含有什么养分，
为平衡膳食应当怎样搭配。
事实上，吃好真正的内涵是饮食要养生。
饮食养生涉及饮食的调配、烹调加工、进食的卫生、饮食前后的保养、饮食的节制、饮食的禁忌以及
食疗等许多内容。
中医饮食养生强调药食同源、辨证施治，充分应用了药物与食物的性味与功能的统一，最大限度地促
进药物与食物的吸收、利用，以达到保健强身、防病治病酌目的。
    然而，大多数的食疗方法仅为医生所掌握，现在的普通家庭，对药膳知识有了解者甚少：为此，我
们特意组织编写了这套养生系列丛书，分另U为《果蔬养生1008例》、《汤饮养生1008例》、《粥膳
养生1008例》、《药膳养生1008例》四册，精选了几千道食疗食谱，来满足广大家庭想通过食物来解
除病痛、治愈疾病、强身健体、延年益寿的愿望。
     本套丛书内容非常丰富，涵盖了日常保健、药膳概述、药膳用料、常见病症药膳、滋补强身药膳、
美容保健药膳、四季养生药膳等，对每道食谱的食材、做法、服法、性味归经、食性配伍，以及养生
功效均做了科学的说明。
内容通俗易懂，实用性强，适合家庭主妇、家政服务者和中医食疗爱好者等阅读。
     由于丛书中的一些药膳均有严格的配方和用量，其适应证也因人而异，如果需要“辨证施食”，自
制治病药膳者应向中医师咨询，切不可滥用。
书中不当之处恳请广大读者批评指正。
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章节摘录

插图：热性体质日常表现为：经常口渴，喜喝冷饮，便秘，尿量少且黄，多有炎症、充血症，易紧张
、兴奋。
热性体质营养需求：热性体质人群大多因为肉类、牛奶、奶酪等摄入较多。
食用过多的热性食品会引起各类炎症，严重者会诱发高血压。
热性体质人群体内的维生素、矿物质及水较其他人群摄入或吸收少。
除保证适当运动、生活规律外，应适当丰富膳食中维生素、矿物质的供给，多食用富含膳食纤维的食
物，这样可以改善肠道的吸收和消化功能。
热性体质者宜多食用偏寒凉的食品，少食温热的食物；宜多食用瓜果蔬菜，汤品以清淡鲜香为主，原
料以鸭、海鱼及寒凉食物为佳，不宜选用辛辣类、牛羊等畜类以及其他温热助火的原料。
体质偏热时，会伴有湿性、虚性等特征，寒凉性食物的摄入应适可而止，否则容易造成胃肠功能紊乱
。
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编辑推荐

《汤饮养生1008例》：国医养生堂
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