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内容简介

本书是天然生活馆中的一册，书中详细介绍了食物养生进补的学问，常用养生进补的食
物，强身益寿养生进补食谱等等。 本书内容全面，讲解通俗易懂，集知识性、实用性为
一体，是一册极实用的居家必备之读物，它可使你的生活更充满乐趣。

目 录

食物养生进补的学问
  一、食物养生进补对人体的生理效能
  1. 增强机体免疫力
  2. 改善细胞的代谢和营养
  3. 提高机体排毒功能
  4. 加强人体搞病强身能力
  5. 延缓衰老延长寿命的作用
  二、食物养生进补的原则
  1. 辨证进补
  2. 顾及脾胃
  3. 补而有节
  4. 择时进补
  5. 补而有别
  6. 食药进补有宜忌
  三、食物养生进补法
  1. 清补法
  2. 温补法
  3. 平补法
  4. 补阴法
  5. 补阳法
  6. 补气法
  7. 补血法
  四、食物养生进补相克、忌口须知
  1. 食物养生进补相克须知



  2. 食物养生进补忌口须知
常用养生进补食物
  一、果蔬类
  柑橘
  桃子
  葡萄
  生梨
  苹果
  李子
  草莓
  香蕉
  山楂
  杏子
  甜瓜
  西瓜
  茄子
  山药
  西红柿
  藕
  芦笋
  萝卜
  胡萝卜
  菠萝
  苋菜
  荠菜
  磨菇
  香菇
  二、干果豆谷类
  三、水产禽肉类
  四、进补食药类
强身益寿养生进补食谱
  一、未老先衰（早生白发，耳鸣眼花，体弱多病）
  二、年老健忘（随说随忘，神衰失眠，心悸易惊）
  三、年老体弱（体虚赢弱，多病，脾虚少食）
  四、强身防病（体衰易病，病后体弱）
  五、延年益寿（抗衰防老，鹤发童颜，返才还童）
虚证（亚健康）养生进补食谱
  一、阴虚类进补食谱
  二、阳虚为进补食谱
  三、气虚类进补食谱
  四、血虚类进补食谱
  五、气虚血亏类进补食谱



  六、五脏六腑虚亏类进补食谱
  七、病后体虚为进补食谱
养生进补康复食谱
  一、内科病症
  二、伤外科病症
  三、妇产科疾病
  四、五官科病症
  五、癌症（肿瘤、放化疗及术后防转移）



版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

