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前言

近代医家张锡纯在《医学衷中参西录》中指出：“食物病人服之，不但疗病，并可充饥；不但充饥，
更可适口，用之对症，病自渐愈，即不对症，亦无他患”。
可见食物最主要的并不仅仅是营养作用，还能疗疾祛病。
    英国剑桥大学的研究表明，澳大利亚结肠癌发生率是中国人的4倍，其主要原因就是澳大利亚人摄入
的淀粉少。
从这条信息中我们不难看出，不同的饮食结构对人体的健康有着不同的影响。
摄入食物组成不合理，那么等待人体的将是疾病。
那么对于那些本来就处于亚健康的人体，不合理的饮食结构则意味着加重病情。
    近年来，人们越来越重视食疗养生，不同的人对养生的了解不同，有些人盲目的采取与别人一样的
食疗方法，从而对身体造成了不可逆转的伤害。
前不久电视上就曾报导，有人因喝豆浆过量而导致身体出了问题。
    正确的食疗养生要选取具有一定保健作用或治疗作用的食物，通过科学合理的搭配和烹调加工，做
成具有色、香、味、形、气、养的美味食品。
这些食物既是美味佳肴，又能养生保健，防病治病，能吃出健康，益寿延年。
    五谷杂粮是维持健康的保证。
现在书市上关于养生的书籍很多，但是针对五谷杂粮的养生书籍还不是很多，内容也不是很详尽。
鉴于此，我们特意编辑了这本《五谷养生治百病》。
全书分为上下两篇，第一篇对五谷杂粮进行全方位解析，让读者能够全面了解五谷杂粮的养生功效以
及食疗特点；第二篇则是针对不同的人群、不同的年龄、不同的体质、不同的疾病、不同的季节，推
荐适宜的食疗方，合理搭配食物种类。
力争让每一位读者都能在书中找到适合自己的食疗方和宜食五谷。
    编  者
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内容概要

餐桌日益丰盛，为什么身体反而日益变差？
食疗一定要选择昂贵的中草药吗？
错！
日常生活中最常见的五谷，就能带给你完全想象不到的养生效果！
《五谷养生治百病》由谢文英所著，《五谷养生治百病》从最适用、最实用的角度，深入破解五谷中
的养生密码，为你呈现最翔实的五谷养生原理。
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章节摘录

五谷杂粮的食用禁忌    食物过敏者 食品过敏不但影响到人类的生活质量，甚至会危及生命。
    有致敏成分的五谷杂粮有：杏仁、胡桃、山核桃、榛子、腰果、葵花子、芝麻、花生、大豆、豌豆
、蚕豆等，这类易引起过敏的食物，易过敏体质者要避开，以免给自己的生活带来麻烦。
    肝硬化患者 豆类富含蛋白质，肝硬化患者若摄取过多蛋白质食物，会使得血氨过高，且肝脏无法转
成尿素，进而出现肝昏迷等中毒现象，所以应控制豆类的摄取量。
    胃及十二指肠溃疡消化系统不好的人 少吃含粗糙纤维的五谷杂粮，因停留在肠胃的时间过长，会刺
激胃液分泌而引起的疼痛，且易造成腹胀现象。
    孕妇 薏米中的薏苡仁油有收缩子宫的作用，孕妇不宜大量食用。
如何以“色’’取舍五谷杂粮    中医把食物分为绿、红、黄、白、黑五色，分别与人体的五脏相对应
，可以起到滋补作用。
    绿色食物养肝 主指绿叶蔬菜和瓜果，绿叶菜以色深者为佳。
    五谷杂粮代表食物：绿豆、豌豆等。
    红色食物养心 主要指红肉及红色蔬菜、水果。
    五谷杂粮代表食物：红薯、红豆等。
    黄色食物养脾 主要指五谷、豆类及豆制品，黄色的水果、蔬菜和蛋类。
    五谷杂粮代表食物：玉米、黄豆。
    五谷杂粮的全方位解析    白色食物养肺 主要指主食、杂粮以及白色蔬菜、水果。
    五谷杂粮代表食物：白米、面食、莲子、杏仁。
    黑色食物养肾 主要指黑色可食用动、植物。
    五谷杂粮代表食物：黑芝麻、黑豆、黑米。
五谷杂粮的性味养生之秘    食物的“五味”  食物的“五味”就是食物的辛、甘、酸、苦、咸五种味道
，五味分别对应人体五脏，起着不同的作用。
    辛味食物：宣发、发散、行血气、通血脉。
    甘味食物：补养身体，缓和痉挛，调和性味。
    酸味食物：收敛固涩，增进食欲，健脾开胃。
    苦味食物：燥湿、清热、泻实。
    成味食物：软坚散结，滋阴潜阳。
    传统医药理论认为，辛入肺，甘入脾，酸入肝，苦入心，咸入肾；肝病忌辛味，肺病忌苦昧，心肾
病忌咸昧，脾胃病忌甘酸味。
    食物的“四性”中医将食物分成四性，就是食物的寒、凉、温、热四种不同的性质，是指人体吃完
食物后的身体反应。
如吃完之后能减轻或消除热证的食物属寒凉性，如吃完之后能减轻或消除寒证的食物属温热性。
所以说了解了食物的属性，再针对自己的体质食用，对身体很有好处。
    寒性或凉性食物：寒凉性食物有清热、泻火、解暑、解毒的功效，能解除或减轻热症，一般适合体
质偏热，如容易口渴、怕热、喜欢冷饮的人食用。
    寒性五谷杂粮代表食物：绿豆、小米。
    凉性五谷杂粮代表食物：荞麦、薏米。
    温性或热性食物：温热性食物有抵御寒冷、温中补虚、暖胃的功效，可以消除或减轻寒症，适合体
质偏寒，例如怕冷、手脚冰凉、喜欢热饮的人食用。
    温性五谷杂粮代表食物：栗子、糯米。
    热性五谷杂粮代表食物：高梁。
    平性食物：平性食物介于寒凉和温热性食物之间，开胃健脾，强壮补虚，容易消化，各种体质的人
都可以食用。
    平性五谷杂粮代表食物：土豆、大米、黄豆、黑芝麻、花生、蚕豆、无花果、莲子、桃仁。
    每种食物都有不同的“性昧”，应把“性”和“味”结合起来，才能准确分析食物的功效，比如有
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的食物同为温性，有甘寒、甘凉、甘温之分，如姜、葱、蒜。
因此不能将食物的性与味孤立起来，否则食之不当，如莲子，味甘微苦，有健脾、养心、安神作用，
而苦瓜，性寒，味苦，可清心火，是热性病患者的理想食品。
    因此，我们只有对食物的“四性”和“五味”有了全面的认识，才能在饮食中吃得更合理，更科学
，才能取得药食兼用的功效。
五谷杂粮宜搭配食用    人类食物多种多样，除_，了人乳之外，任何一种食物都不能提供人体所需的全
部营养。
五谷杂粮也不例外，所以最好不要只单独摄取一种，要搭配着食用，以收到取长补短的效果。
例如豆类欠缺甲硫氨酸，五谷类欠缺离氨酸，只要将五谷类配合豆类一起吃，如黄豆糙米饭，便可使
半完全蛋白质，能互补氨基酸，变成完全蛋白质，又如将豆粉、玉米粉和面粉各1／3，混合后制成食
品食用，那么这样所产生的营养价值，就比单一种类的面粉提高很多。
    五谷杂粮在饮食中的比重    五谷杂粮是我国居民传统膳食的主体，也是中国膳食结构的特色和优点
所在。
五谷杂粮为主的膳食结构对于增强人民身体素质、减少许多慢性疾病的发生，从而延长寿命具有重要
的意义。
    在以谷类为主的同时，我们提倡粗细粮搭配，多食标准米、面，粮谷加工不要过细过精，防止许多
营养素在加工过程中的丢失。
    建议一般成年人每天摄入谷类食物250～400克为宜。
另外要注意粗细搭配，经常吃一些粗粮、杂粮和全谷类食物，每天最好能吃50～100克。
    豆类是我国的传统食品，含丰富的蛋白质、脂类、钙及B族维生素、烟    五谷杂粮的全方位解析酸。
提倡豆类食品的消费，不仅可以防止因过多消费肉类食品所带来的负面影响，还可以改善蛋白质摄入
不足的状况。
    建议每人每天摄入40克大豆或其制品。
按所提供的蛋白质计算，40克大豆分别相当于200克豆腐、100克豆腐干、30克腐竹、700克豆腐脑、800
克豆浆。
    薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质。
薯类对控制体重、促进和维持肠道蠕动、保持肠道正常功能，以及预防便秘具有重要作用。
建议适当增加薯类摄入量，每周吃5次左右，每次摄入50～100克。
    P5-8
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编辑推荐

《五谷养生治百病》由谢文英所著，全书分为上下两篇，第一篇对五谷杂粮进行全方位解析，让读者
能够全面了解五谷杂粮的养生功效以及食疗特点；第二篇则是针对不同的人群、不同的年龄、不同的
体质、不同的疾病、不同的季节，推荐适宜的食疗方，合理搭配食物种类。
力争让每一位读者都能在书中找到适合自己的食疗方和宜食五谷。
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