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前言

在阅读《食补》和《药补》之前，我们先要了解——为什么要进补？
因为对健康者而言是为了保健强身；对亚健康者来说是扶正固本；而对疾病患者更能达到调养和康复
的作用。
根据祖国医学的养生之道，归结到很重要的一条——平衡就是健康。
由于人们受到外界种种因素的影响和个人内在适应能力的不同，人体往往处于某种不平衡状态，导致
身体感到不适，疾病来袭。
而进补正是向人体这架不平衡“天平”上往缺失的一方添加“砝码”，从而使人体恢复平衡。
正因为进补具有这种健身运动或打针吃药均无法代替的独特效果，而且现在生活水平提高了、经济条
件改善了、物质供应丰富了、养生得到重视了，过去只有达官贵人、豪门富家才有条件享受的进补，
如今已逐步成为普通百姓日常生活中的热门话题。
进补是中华养生文化的民族瑰宝。
几千年来，从宫廷到民间，总结出许许多多具有滋补功能的食物和药物，创造出无数种食补、药补的
方法，于是大家一定很想知道——我要不要进补？
哪些东西具有滋补功能？
我怎么进补？
是食补好还是药补好？
虽然大家或多或少地也知道一些滋补的食物或药物，也能记住几种补品的吃法，但是能够全面了解各
种食物和药物的滋补功能、原理、进补方法乃至食用禁忌的人恐怕不多，而日常进补中我们又非常需
要这些知识。
通过阅读此书，我们就可以有的放矢地去进行选择。
有人说“药补不如食补”，也有人说“食补不如药补”，似乎各有各的道理，于是我们——究竟选择
药补还是食补？
食补因为比较符合人们的膳食习惯，口味好、营养好，还可果腹，再加上不良反应少，自然受到欢迎
。
我国传统医学理论认为“食”和“药”是同源的。
食物同样具有“四气”，即寒、热、温、凉；“五味”，即酸、苦、甘、辛、成。
同时食物分别有吸、降、补、散、软的药理作用。
只不过食物的“药性”比较温和，它的效果也就比较缓慢了。
于是多数健康或者亚健康人群大多选择食补，以达到方便可口、防病强身的效果。
药补以药物为主，药性自然要强烈得多。
进补常常能起到立竿见影的效果。
对于那些身患慢性疾病，尤其是正在用西药治疗的患者，选择一种适合自己体质和病情的药补方法以
达到调节虚实、扶正祛邪、增强免疫等辅助治疗的目的，实在是一种事半功倍且其他方式不可替代的
最佳选择。
此时便是药补胜过食补了。
食补和药补可以说是“进补妈妈”所生的一对孪生姐妹，于是也就有了“滋补养生丛书”的《食补》
和《药补》。
《食补》一书的内容以食物为主、药物为辅。
食借药力、药助食补。
主要供健康人群或亚健康人群阅读参考。
《药补》一书的内容以药物为主、食物为辅。
药借食味、食助药性。
主要供患有各种慢性疾病的人群阅读。
明白了食补与药补的区别，要达到最佳的进补效果我们还必须了解——怎样进补最有效、最科学？
进补是个古老的话题，但是到了21世纪的今天，我们进补的时候更要讲究“科学进补”。
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一是要扩大进补的概念。
现代人养生进补的范畴已不局限于“补血”、“补气”等传统补益作用，而是将调理、疏通、排毒、
养颜等保健作用看得同等重要，而不少食物和药物也恰恰具备了这些功能。
综合应用它们的保健作用才能最有效地发挥进补的强身作用。
 二是要扩充进补的范围。
随着科学的进补和中西医学的结合，越来越多的现代医学发现和成果进入到进补的行列中。
比如维生素和微量元素对人的“滋补”作用等，这些既存在于食物中又提炼成药品的物质正不断地扩
充着进补的范围，是我们用于调节身体某些缺失和失衡的又一环节。
 三是要扩展对进补的理解。
不要简单地认为进补总是好事，补品吃得越多越好，甚至错误地认为进补可以代替治疗。
进补固然对养生健体有诸多益处，但必须遵循中医学理论“虚则补之”的原则。
在更多地了解自己体虚之处，更多地了解自己须补之物，更多地了解进补的方法；在充分理解进补因
人而异、因材而异、因法而异的前提下，选择最适合自己的进补方案才是最科学的进补。
 了解了食补和药补的各有所长，也懂得一些进补的基本概念，我们就可以打开书本阅读有关进补的详
尽介绍了。
通过一段时间的尝试和体验，我们每个人都可以成为进补的行家里手。
看到自己或家人通过滋补调理身体越来越健康是何等幸福快乐；再把这些知识和经验推广给亲朋好友
，“自家得益、众人同享”岂不是功德无量、备受赞赏的大好事吗？
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内容概要

　　《养生保健进步全书》。
食补因为比较符合人们的膳食习惯，口味好、营养好，还可果腹，再加上不良反应少，自然受到欢迎
。
我国传统医学理论认为“食”和“药”是同源的。
食物同样具有“四气”，即寒、热、温、凉；“五味”，即酸、苦、甘、辛、成。
同时食物分别有吸、降、补、散、软的药理作用。
只不过食物的“药性”比较温和，它的效果也就比较缓慢了。
于是多数健康或者亚健康人群大多选择食补，以达到方便可口、防病强身的效果。
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书籍目录

食补须知“辨证施补”按不同的人群食补按虚证类别食补按虚弱程度食补按不同体质食补健康人群食
补须知食补常识食补的适应人群食补中的禁忌食补的意义常用进补食物的营养特点谷类豆类蔬菜类根
茎类菌菇类蛋类肉类水产类水果、干果类调味品类四季的食补春季食补夏季食补秋季食补冬季食补各
种体质的进补正常成人的体质分型不同体质食补的原则各种年龄期的食补不同年龄期食补的原则婴幼
儿时期的食补青少年时期的食补中年时期的食补老年时期的食补各种需要的食补抗衰防老的食补补肾
壮阳的食补滋阴补肾的食补健美丽容的食补护嗓美音的食补明目聪耳的食补乌发美须的食补体力劳动
者提神抗疲劳的食补脑力劳动者提神抗疲劳的食补益智健脑的食补减肥美体的食补壮骨强筋的食补特
种保健需要的食补家庭保健休闲食补保健茶药酒方便食补露滋补粥花卉食补食补素馔自制旅游保健食
品解酒醒酒保健康常见症状的食补方月经过少月经后期回乳乳汁不足白带异常围绝经期综合征习惯性
流产眩晕虚热虚汗痿证胸痹腹痛心悸中暑惊悸、怔忡前列腺炎及前列腺肥大头痛成人遗尿症咳嗽、咳
痰哮喘胃痛呕吐腹胀腰痛脱肛厌食呃逆泄泻便秘口臭纳呆消瘦少尿多尿遗尿水肿阳痿遗精粉刺早年白
发脱发(附：脂溢性秃发)单纯性肥胖黄褐斑耳鸣(附：耳聋)健忘失眠痱子冻疮手足皲裂衄血
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章节摘录

食补须知“辨证施补”食补是指正常人体的饮食营养和养生，包括各个生理阶段的人群(如婴幼儿、孕
产妇、老年)和各种不同职业人群等的饮食营养和养生，以及病后体虚者的饮食营养康复。
最终使各类人群的饮食都能达到防病强身、增强体质的目的。
中医用药，强调用药物偏性来治疗疾病。
如药性温热的药物可治疗畏寒肢冷、脘腹冷痛的虚寒证；药性寒凉的药物可治疗高热烦渴、面赤脉数
的实热证。
中医将望、闻、问、切所收集到的资料、症状、体征通过分析、判断为某种证，然后确定相应的治疗
方法，称为“辨证论治”。
辨证论治是中医学治病的基本原则，中医学一贯主张“医食同源”，认为食物和药物一样都具有各自
的偏性，食可入药，药亦可代食，食与药有许多共通之处，所以运用饮食调理进补，为了达到最佳的
健康状态，同样也应进行“辨证施补”。
按不同的人群食补食补一般可分为有病者调补与无病者强身两类。
有病(虚证)者要根据自己的病情，按照中医学的辨证诊断，选用相应的补品、补药，扶助正气以祛除
病邪，使身体早日康复；需进补的无病者，一般多为亚健康者，适当地服用补益药物，或者用食补代
替药补以达到增强体质、预防疾病、延年益寿的目的。
但也应根据自身的情况，辨清是属于何种虚弱，然后服用相应的补品、补药，才能获得事半功倍的效
果。
按虚证类别食补人体虚弱类别很多，主要有阴虚、阳虚、气虚、血虚四类。
因此，运用食补也可相应地分为补阴、补阳、补气、补血四大种类。
在人体的代谢过程中，气、血、阴、阳不是孤立存在的，而是密切联系的，在虚损不足的情况下将相
互影响。
所以，气血阴阳的虚弱也常兼挟或同时并见。
在食补时，气血阴阳两虚者可将不同偏性的食物配合应用。
如气血两虚者，可气血双补；阴阳两虚者，可阴阳并补。
按虚弱程度食补人体虚弱有轻重缓急之分，运用补益药物、食物亦有峻缓强弱之别。
峻补，就是急补、强补的意思。
适用于虚弱较重者，如元气暴脱者用独参汤。
一般虚弱体质，则不能操之过急，益用平补法，缓缓取效。
所以，选补还须根据虚弱情况，分别予以峻补、平补等不同补法。
按不同体质食补人的体质有偏寒、偏热之分，调养亦有温补、清补之别。
温补法，适用于虚寒体质，中医辨证属于阳虚者，可选用偏温性的食物；清补法，适用于虚热的体质
，中医辨证属于阴虚内热者，可选用偏凉性的食物。
可见，进补还须根据体质类别，分别采用温补、清补等不同的补法。
健康人群食补须知健康长寿，是人类的共同愿望。
食物进补就是通过服用具有补益作用的食物增强体质，达到防病健体、延年益寿的目的。
随着社会的发展，食补的概念也在悄悄地发生变化，食补已不仅仅局限于预防或康复医疗活动。
在生活节奏越来越快的现代社会，中老年人为健康长寿而“食补”，年轻的白领为追求精力充沛而“
食补”，妙龄少女为美容养颜而“食补”，莘莘学子为考试升学而“食补”，现代人进补的目的早已
超越了对“虚证”的补益。
怎样食补才能达到健康的目的呢?那就要“知己知彼”方能“百战不殆”，即要了解补品的性味，又要
知道虚证有哪些类型和表现，要懂得什么样的人应该服用什么补品，更应了解食补的注意事项、进补
宜忌。
要走出各种食补的误区，这样才能合理食补、科学食补。
食补常识食补的适应人群古代医家通过实践认识到，每一位食物如同中药一样，具有咸、酸、甘、苦
、辛五种味，并有寒、热、温、凉等四种性。
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后来又发展有“平”(即不寒不热、不凉不温之性)性，实际成为五性。
根据食物味性所具有的不同作用和功能以及中医学“虚者补之、实者泻之、寒者热之、热者寒之”，
“气味相调”，“性味相胜”等理论和原则，可以配制成不同的进补食物。
无论男、女、老、幼，只要见到身体虚弱的各种征象，都可以辨证选用食品进行调补。
食物进补尤其适宜亚健康人群。
亚健康人群是指非病非健康状态。
这是一类次健康状态，故又有“第三状态”的称谓。
亚健康是综合性的，涉及心理行为、生活方式等诸多方面。
中医擅长于调补，进补其实就是一种调补，通过调补，扶正祛邪，使人的代谢、免疫、心身功能都得
到调整。
所以，合理调补，也是预防和消除亚健康的重要环节。
食补中的禁忌由于不同的食物具有不同的性能和适用范围，以及不同的人和不同的体质对食补的要求
不同，因此，大多数食物在具体使用时，既有其适用于养生和食补的一面，同时又有其不适用的一面
，有其一定的禁忌，这就是食物的禁忌。
食物禁忌主要内容有配伍禁忌、发物禁忌、妊娠禁忌、药物禁忌、疾病禁忌等。
此外，还有忌生冷，忌暴饮暴食等养生禁忌的内容。
配伍禁忌配伍禁忌是指两种食物在配伍使用时，可减低食物的养生或食补效果，甚至对人体产生有害
的影响，也即俗称的“食物相克”。
食物的配伍禁忌主要有相恶和相反两种情况，它是前人在长期的实践中观察和总结出来的，对指导膳
食配方具有重要意义。
有关食物配伍禁忌的内容在历代医学文献中有较多的论述。
如：猪肉反乌梅、桔梗(《本草纲目》)；狗肉恶葱(《本草备要》)、羊肉忌南瓜(《随息居饮食谱》)；
鳖肉忌苋菜、鸡蛋(《本草备要》)；螃蟹忌柿、荆芥(《本草纲目》)；茯苓忌蜡(《药性论》)；葱忌蜂
蜜(《千金方·食治》)；人参恶黑豆(《药对》)、忌山楂(《得配本草》)、萝卜、茶叶等。
近代研究也证实食物之间存在着配伍上的禁忌。
如胡萝卜、黄瓜等食物不宜与白萝卜、旱芹等食物配伍同用；牛奶等含钙丰富的食物不宜与菠菜等含
草酸较多的食物配伍同用。
但由于历史的原因，历代医学文献中某些食物配伍禁忌的内容带有偶然性或片面性，尚须进一步实践
和研究。
发物禁忌所谓发物，是指特别容易诱发某些疾病(尤其是旧病宿疾)和加重已发疾病的食物。
发物禁忌在饮食养生和饮食治疗中都具有重要意义。
在通常情况下，发物也是食物，适量食用对大多数人不会产生不良反应或引起不适，只是对具有特殊
体质以及与其相关的某些疾病才会诱使发病。
发物的范围很广，在我们的日常生活中，属于发物类的食物按其来源可以分为以下几类。
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编辑推荐

《食补》内容以食物为主、药物为辅。
食借药力、药助食补。
主要供健康人群或亚健康人群阅读参考。
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