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内容概要

本书从散在于历代医籍文献之中，从当今最新报道的养生保健食物的有关资料之中，本着继承发扬、
整理提高的宗旨，对古今研究成果兼收并蓄，编著了《肉禽蛋奶养生》一书，以满足人们对养生保健
食物知识的需求。
 　　本书收录了兽肉类、禽肉类、禽蛋类、奶乳类等食物292种（其中，正品126种、附品166种）。
分别叙述了这些食物的别名、来源、性味归经、功效主治、用法用量声生保健作用、养生保健经典方
、食忌与相克等。
其中收集了具有较高实用价值的愈2200首古今养生保健经典方。
 需要特别提醒读者的是，虽然传统食物的养生保健功效确凿，应用范围较广，但其毕竟只是作为一种
辅助的治疗手段。
因此，对于危急病症，必须遵照医嘱，应用中西药物进行治疗，而不能盲目照搬本书所列养生保健方
自行诊治；另外，亦切不可轻信街头巷尾所谓的“神奇偏方”、“祖传秘方”之类的东西。
 　　　本书还依据有关文献，收录了个别珍稀动物，仅供参考，临床请使用代用品。
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章节摘录

　　气血两虚证：西洋参片6克、瘦猪肉片60克同加水、食盐各适量，隔水蒸熟。
饮汤，食肉、嚼参，每日早、晚各1剂。
功能生精补血，固本养身。
　　水肿，小便不利：（1）肺脾气虚型，锅放素油烧热，投瘦猪肉块250克爆炒，加沸水、食盐、姜
末、椒粉煮沸，下栗子肉200克改小火炖熟，调葱花、味精等服。
1剂／日。
功能健脾，益肺，止咳。
（2）脾虚湿盛，水湿内停型，山楂150克、黄瓜100克去籽、核，切块；茯苓、赤小豆各50克煮熟：瘦
猪肉50克切块，加料酒、食盐、味精适量拌匀。
锅放素油烧热，投葱、姜、醋略炒，投瘦猪肉、赤小豆、茯苓等炒熟服。
1剂／日。
功能健脾利水，渗湿消肿。
　　风湿骨痛：锅放素油烧热，投瘦猪肉丝250克炒，下沙参30克（布包）及食盐、葱花、味精、姜末
、料酒、水各适量，煮猪肉熟后去药渣。
1剂／日，分2次食完，连服7-10日。
功能益气养阴，除湿。
　　后、病后脾胃亏虚，纳差：燕窝发开；瘦猪肉100克切碎。
大米50克煮粥，沸后人燕窝5克、瘦肉，粥成后调食盐、味精服。
1剂／日。
功能健脾和胃。
　　产后缺乳：瘦猪肉200克、黄花菜50克加水共清炖，调盐服。
　　移汗证，水肿，内伤劳倦（气血亏虚型）；脾虚泄泻，脱肛：黄芪50克煎取浓汁。
猪脊肉250克切片，加葱、姜、味精、料酒略腌，去葱、姜，加蛋黄、淀粉、黄芪浓汁拌匀，在油锅内
炸熟食。
功能补气养血。
肌肤干燥，毛发不荣：猪里脊肉60克切丝，加淀粉、料酒、酱油各少许调匀。
大米90克加水煮粥，沸时人猪里脊肉，煮粥熟，调食盐、味精、姜、葱，再煮一二沸服。
1剂／日。
功能滋养脏腑，润泽肌肤。
　　自汗，气短乏力等（体虚型）：瘦猪肉250克切丝，加淀粉勾芡。
黑豆、浮小麦（布包）各30克同煮沸后下肉丝，煮熟后去药包，调食盐服。
功能益气止汗。
　　阳痿，症见阴茎勃起不坚，历时短暂，形软而疲：冬虫夏草5克与瘦肉片、胎盘（去血污，切块
）各100克同加水、葱、姜、椒、盐适量，用大火蒸熟服。
隔日1剂，连服7-10剂。
功能滋阴降火，平肝潜阳。
　　体倦乏力，心悸气短，头目昏花，失眠多梦等（气血亏虚型）：瘦猪肉250克切丝，勾芡；黄鳝1
条去头杂，切段。
黄芪25克布包，加水煮沸后，入鳝段、猪肉煮熟，去药包，调食盐、味精服。
功能补益气血。
　　体弱瘦，面色萎黄等（肾虚精亏型）：海参适量煮软；冬菇适量泡软；瘦猪肉适量剁肉泥，加淀
粉、白糖、食盐、蛋清拌匀后，蘸淀粉做成肉饼。
锅放素油烧九成热，下肉饼用小火煎至两面金黄色时取出。
锅留油少许，下海参、冬菇炒，投肉饼同焖，汤汁收浓时调麻油、酱油、湿淀粉服。
功能补肾养血，强身健体。
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　　体虚.久病后头晕乏力：瘦猪肉、红枣炖服。
　　移体虚乏力，视物模糊等（阴阳两虚型）：瘦猪肉250克切丝，勾芡。
锅人猪油烧热，投肉丝、青笋丝150克划散，烹料酒，加白糖、食盐、味精炒匀，下枸杞子100克炒数
次，淋人芝麻油，炒熟食。
功能阴阳两补。
　　罐身肿攻心：生猪肉用浆水洗净，压干切脍，以蒜、薤拌食，2次／日。
　　乳汁少：精猪肉或猪蹄煮清汁，和美味，调益元散15-21克，饭后连服3-5次；再用木梳梳乳周围
。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

书评* 食忌与相克； 　　* 2200首养生药用方； 　　* 养生保健作用；　　* 功效主治；　　* 性味归
经。
　　世图养生书，居家必备典。
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编辑推荐

“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。
”自古至今，如何应用食物来防病抗衰、延年益寿是人们的愿望。
本书从散在于历代医籍文献之中，从当今最新报道的养生保健食物的有关资料之中，本着继承发扬、
整理提高的宗旨，对古今研究成果兼收并蓄编写而成，以满足人们对养生保健食物知识的需求。
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