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内容概要

本书将重点介绍利用奶、水、茶、酒、咖啡以及各种饮品进行科学养生的相关知识。
我们知道奶是营养圣品，水是生命之源，茶是百病之药，酒是百药之舟，咖啡调情益智⋯⋯然而饮必
得法，饮之不当则危害非浅。
比如有人喝奶易腹泻，喝水不当会中毒，过量饮酒必伤身，咖啡虽好但过饮易伤胃⋯⋯所以说：喝出
健康是有学问的！

本书从中医饮食养生的角度出发，以生物学和营养学知识为依据，通过经科学验证的方法，对喝奶、
喝水、喝茶、喝酒、喝咖啡、喝饮料的利弊与方法进行阐述，从科学的角度探讨喝出健康的学问。
全书的特色在于有理、有据、有方法，采用通俗易懂的语言，充分阐述奶、水、茶、酒、咖啡、饮料
等的正确饮用理论与法则。
真正做到一看就懂，学了就会用，用了就有效，使“喝出健康”成为一种时尚。
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作者简介

王东坡，医学博士，北京中医药大学体质与生殖医学研究中心副教授，硕士研究生导师，中医体质学
会副秘书长，《药物与人》杂志社编委，国家名老中医王琦教授的研究生，从事中医临床、教学、科
研工作20余年。
擅长治疗内、妇科杂病及男性病，对酒精性疾病防治有较深入研究，提出“中医饮伤学说”。
编著《中医健身美容》《中医壮阳益寿》《家庭足浴全书》等中医科普及学术著作20多部，发表学术
论文50余篇，获得个人发明专利1项。
现从事中医体质养生、中医临床研究及教学工作。
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书籍目录

第一篇  喝奶
第二篇  喝水
第三篇  喝茶
第四篇  喝酒
第五篇  喝咖啡
第六篇  喝饮料
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章节摘录

　　第一篇 喝奶　　最接近完美的食品　　牛奶是一种营养价值极高的食品。
早在南北朝时期的名医陶弘景曾说：“牛羊乳食之补肾，是故北人多肥健”。
《魏书》中也提到“常饮牛奶，色如处子”。
明代李时珍著的《本草纲目》中有一首服乳歌，唱道“仙家酒，仙家酒，两个葫芦盛一斗。
五行酿出真醍醐，不离人间处处有。
丹田如若干涸时，咽下重楼润枯朽。
清晨能饮一升余，返老还童天地久”。
可见自古以来，人们早已认识到牛奶的营养价值。
　　现代研究证明，牛奶中含有丰富的营养。
其中，每100克牛奶含：水分87克，蛋白质3.3克，脂肪4克，碳水化合物5克，钙120毫克，磷93毫克，
铁0.2毫克，维生素A140国际单位，维生素B1　0.04毫克，维生素B2　0.13毫克，尼克酸0.2毫克，维生
素C1毫克，可供热量69千卡。
　　牛奶中的蛋白质主要是酪蛋白、白蛋白、球蛋白、乳蛋白等，所含的20多种氨基酸中有人体必需
的8种氨基酸，奶蛋白质是全价的蛋白质，它的消化率高达98％。
乳脂肪是高质量的脂肪，品质最好，它的消化率在95％以上，而且含有大量的脂溶性维生素。
奶中的乳糖是半乳糖和乳糖，是最容易消化吸收的糖类。
牛奶中的矿物质和微量元素都是溶解状态，而且各种矿物质的含量比例，特别是钙、磷的比例比较合
适，很容易消化吸收。
牛奶还含有丰富的乳清酸，不仅能抑制胆固醇沉积于动脉血管壁，还能抑制人体内胆固醇合成酶的活
性，从而减少胆固醇的产生。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　喝对了，是保健良药！
喝错了，是伤身毒药！
　　如今，“养生保健”成了大家普遍关心的话题。
但是，很多媒体今天说这不能吃，明天说那不能喝，弄得老百姓一头雾水不算，还给“养生”蒙上了
一层阴影。
其实，只要科学养生，遵循“大道至简”的原则，健康不难。
　　——洪昭光　　　　倾听生命节律，自我管理健康。
　　健康九成靠自己，只要快乐养生，就能享受健康。
只要平时养生保健，疾病就能挡在门外。
　　——张国玺　　　　做自己的饮品导师，让合理用饮伴健唐同行。
　　——于康
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