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内容概要

　　《家庭进补一点通》讲解中医学、营养学、西医学的科学进补知识，包含辞书字典式的检索。
阅读《家庭进补一点通》，知识渊博者不觉浅薄，可按图索骥获取实用有效的养生保健知识；粗通文
墨者不觉深奥，寻章摘句也可满足己用。
　　《家庭进补一点通》主要面向家庭使用，为保证安全性和实用性，而详于食补，略于药补，所谓
“养生当以食补，治病当以药攻”，所以详述米麦肉菜功效，略述补益中药功效；详述进补处方的烹
制方法，使读者享受烹饪乐趣，寓养生进补于美味之中。
　　全书共八章，第一章讲述进补的概念、注意事项，以及虚证的由来和表现，虚证乃进补的依据，
本章为全书之纲领。
第二章讲述四季进补的注意事项，本章为进补之谋略。
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书籍目录
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建国后滋补药膳的发展二、什么是进补（一）进补与养生保健不能混为一谈（二）补益作用有相对性
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补6．滋补（三）按进补材料分类1．食补的种类2．药补的种类四、进补的功效（一）食补的功效1．
补充营养2．调整脏腑阴阳平衡3．根据体质进行滋补4．根据年龄进行滋补（二）药补的功效1．提高
机体抵抗力，健身防病2．补虚治病，促进康复3．抗衰防老，延年益寿五、进补的原则（一）进补应
治虚三本（二）进补应辨证施补（三）进补应注意天时地域1．四季的气候特点2．进补应考虑季节性3
．一时进补4．因地进补（四）进补应注意体质的不同1．常见的体质类型2．根据不同体质酌情进补（
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）选择合适的补药与剂型（二）熟悉补药的性味归经（三）熟知药物的配伍原则（四）了解药物的产
地（五）掌握补药的煎煮方法1．用沙锅煎煮2．煎煮前充分浸透3．用文火煎煮4．名贵药材可另行煎
服六、进补的技巧（六）服药方法要正确1．服药时间应有规律2．根据反应随时调整服药时间3．滋补
药物宜温服八、常见虚证明概述（一）虚证的病因病机（二）虚证的种类1．五脏六腑的虚证2．气虚
类证3．血虚类证4．津亏九、常见虚证的表现（一）气虚类证气虚证气陷证气不固证气脱证（二）血
虚类证血虚证血脱证（三）阳虚证（四）阴虚证（五）心病虚证心血虚证心阴虚证心气虚证心阳虚证
（六）肺病虚证肺气虚证肺阴虚证（七）脾胃病虚证脾气虚证脾虚气陷证肠燥津亏证胃阳虚证胃气虚
证胃阴虚证脾阳虚证（八）肝病虚证肝血虚证肝阴虚证（九）肾与膀胱病虐证肾阳虚证肾虚水泛证肾
阴虚证肾精不足证（十）脏腑相兼虚证心肾不交证心肾阳虚证⋯⋯Part 2 四季进补Part 3 小儿进补Part 4 
中年人进补Part 5 老年人进补Part 6 女性进补Part 7 工作疲劳与亚健康进补Part 8 常见疾病的进补
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章节摘录

　　②维生素D：乳母维生素D的营养供给量为每日10微克，而日常膳食中维生素D含量很少，故应多
晒阳光或补充维生素D制剂。
　　③维生素E：乳母维生素E的营养供给量为每日12毫克，若多吃植物油，特别是豆油、葵花子油和
豆类，则不会缺乏。
　　④维生素B1：乳母维生素B.的营养供给量为每日2.1毫克，日常膳食中也不易达到，应多吃富含维
生素B，的食物，如瘦猪肉、粗粮以及豆类等。
　　⑤维生素B2：乳母维生素B2的营养供给量为每日2.1毫克，日常膳食也难以达到，故应多吃富含维
生素B2的食物，如肝、奶、蛋、蘑菇、紫菜等。
　　⑥烟酸：乳母烟酸的营养供给量为每日21毫克，膳食若加以合理调配，容易达到。
　　⑦维生素C：乳母维生素C的营养供给量为每日100毫克，只要吃新鲜蔬菜与水果，特别是鲜枣与
柑橘类，就容易满足需要。
　　一般产后一两天，产妇很疲劳，胃肠功能不好，因此要进食营养丰富、味道清淡、容易消化的食
物。
产后第一天，应给流质食物，多喝汤水，如鸡汤、红糖水、鱼汤、猪蹄汤等。
第二天，可吃一些比较稀软的清淡半流质，如蛋花汤、卧鸡蛋、面汤、粥等。
3天以后，可采用正常膳食。
产褥期的膳食要求还是与普通人不一样，有其特殊性，主要表现在以下几方面：　　①由于产妇卧床
时间较多，肠蠕动减弱，易产生便秘，故产妇要多吃蔬菜及含粗纤维的食物。
但如果会阴部有裂伤时，要吃一周少渣半流质食物。
　　②补充高热量饮食。
产妇每日热量的供应应增加800千卡左右，也就是总量在3000千卡左右。
因产妇分娩时会有大量液体排出，生产过程中出汗也比较多，所以产后应多给高热量的流质食物。
　　③产妇多呈负氮平衡，故在产褥期要大量补给蛋白质。
牛奶及其制品、大豆及豆制品都是很好的蛋白质和钙的来源。
粮食要粗细搭配，北方产妇习惯吃小米，小米是一种很好的食物，其中胡萝卜素、铁、锌、核黄素含
量比一般的米、面高。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　窍门、禁忌、饮食、进补、药膳，指导生活方方面面，关爱家人点点滴滴；诠释健康生活方式，
提供健康饮食指导，为家人烹制既营养又健康的美味；做您的居家好帮手，生活难题轻松解，生活烦
恼一扫光；让您轻松掌握健康智慧，让您成为精致生活达人，尽享家庭生活乐趣！
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