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内容概要

中医饮食文化博大精深，将它推广到大众是一项艰巨的任务。
但是本着科学严谨的态度，为大众健康着想，著名医学家陈华丰把自己看过的一些典型病例用通俗化
的语言讲述出来。
让您从案例中学到对自己有用的知识，改善自己的健康状况。

《家庭食疗百“食”通》从3个方面讲解了中医饮食疗法的妙用：
(1)通过日常四季饮食调养身体，防病养生；(2)发挥食疗“寓医于食，医食兼果”的作用，对症选方
，药食同源治百病；(3)传授食疗最为有效的减肥、美容方法。

《家庭食疗百“食”通》文字通俗易懂，凝聚了很多人的心血。
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作者简介

陈华丰博士，著名医学家，出生于中医世家。
现为国际针灸联合会理事、国际医学交流促进会专家组顾问、“名医堂”创始人。

长期从事医学研究的学者，著有《芒针现代临床应用》、《陈氏血压三焦学说》、《癌症揭秘》等医
学专著和科普读物。

医药产品领域的发明家，发明有“红石谷养生系列产品”、“佛龙宝抗癌胶囊”、“陈氏护心腕”、
“陈氏哮喘帖”、“陈氏降压一帖”、“名医堂美容治疗仪”、“陈氏一次性针灸针”等重大研究成
果。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<家庭食疗百食通>>

书籍目录

第一章日常饮食，吃出健康
一、怎样吃饭才健康
二、你的饮食营养平衡吗
三、水是最好的饮食良方
四、蔬菜加水果能远离疾病
第二章如何进补适合自己
一、少气懒言要补气
二、血虚就用补血良方
三、阴虚内热要补阴
四、畏寒肢冷该补阳
第三章四季养生，各有千秋
一、四季饮食有特色
二、春季养生吃什么
三、夏季怎样来养长
四、秋季养收吃什么
五、冬季怎样来养藏
第四章食疗要对症
孩子病了吃什么
一、小儿厌食有绝招
二、孩子遗尿许是病，饮食治疗显奇效
三、营养不良可能影响智力
四、喝粥吃茶，孩子腹泻不再烦恼
五、吃什么孩子更聪明
六、吃什么孩子长更高
七、孩子近视吃什么
八、孩子湿疹喝点汤
中青年也需要食疗
一、食疗驱逐疲劳
二、经常熬夜吃什么
三、失眠吃什么
四、长时间面对电脑吃什么
五、腹痛腹泻有疗方
关注女性的饮食
一、你的子宫好吗
二、怀孕前后吃什么
三、妊娠呕吐、产后少乳，吃什么好
四、轻松度过更年期
男性疾病，食疗有方
一、妙方在手，雄风重现
二、忽视前列腺炎，就是藐视不育症
三、食疗金方让你喜得贵子
老年就要吃得科学
一、慢性支气管炎吃什么
二、家常小菜降血压
三、冠心病有食疗防治

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<家庭食疗百食通>>

四、煲点汤粥降血脂
五、简单食疗防治脑血管意外
六、糖尿病不得不看的食疗方
七、祛风除湿，食疗妙用
八、慢性便秘有秘方
九、夜尿增多小心前列腺肥大
十、白内障也有明目方
十一、癌症的饮食调养方
常见疾病有食疗
一、感冒类型多，食疗要分清
二、乙肝也有粥汤治
三、肝硬化吃什么好
四、慢性胃炎用食疗
五、食疗护肝胆
六、喝汤吃粥，补铁补血
七、神经衰弱要多方调养
八、慢性鼻炎多饮汤
第五章苗条身材吃出来
一、3种特效减肥饮食方法
二、肥胖也是病，食疗帮你治
三、中药食疗减肥细分型
第六章美容食疗，吃得漂漂亮亮
一、粉刺痤疮的食疗秘方
二、色斑不再是困扰
三、美白嫩肤有新招
四、你还在为脸上的皱纹苦恼吗
附录
一、常用的抗癌食物
二、生活中不宜吃的食物
三、不能同时吃的食物
四、养生药酒
索引
后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<家庭食疗百食通>>

章节摘录

1。
蛋白质蛋白质是生命的存在形式，是一切生命的物质基础，是构成细胞的基本物质，保证机体的生长
、发育、繁殖、遗传及能量供给。
2。
脂肪脂肪是能量的重要来源之一，协助脂溶？
维生素（维生素A、维生素D、维生素E、维生素K和胡萝卜素等）的吸收，保护和固定内脏，防止热
量散失，保持体温。
3。
糖类（碳水化合物）糖类是人体的主要能源，人体所需能量的70%以上由糖类供给，过剩则容易转化
为脂肪。
4。
维生素维生素是维持人体健康、活化细胞的物质，需要量虽少，但由于体内不能合成或合成量不足，
必须不断从食物中摄取补充。
维生素分水溶性（维生素B、维生素C）和脂溶性（维生素A、维生素D、维生？
E、维生素K）两类。
它对维持人体正常发育和调节生理功能至关重要。
5。
矿物质矿物质是骨骼、牙齿和其他组织的重要成分，能活化激素及维持主要酶系统，具有重要的调节
生理机能作用。
6。
膳食纤维纤维食物不能被消化吸收的部分，称为不可溶性纤维，它能软化肠内物质，刺激肠胃蠕动，
辅助排便，排除废物（毒素）；可被消化吸收的部分，称为可溶性纤维，它能降低血液中胆固醇及葡
萄糖的吸收，尤其适合糖尿病、“三脂”过高的人食用。
7。
水水是维持一切生命所必需的，是人体内体液的主要成分，占少儿体重的75%、成人体重的70%。
人体细胞失水则老化，特别是细胞长时间失水时，会造成人体衰老更快。
水具有调节体温，运输物质，促进体内的化学反应，润滑等作用。
我看着杨先生密密麻麻的笔记，也不禁严肃起来：“很好，今天我们聊一点：均衡营养。
从现代营养学的观点来看，真正的营养是指摄入的食物能否提供足量的、肌体所需的营养元素，即均
衡营养，也叫均衡饮食？
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