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内容简介

本书以中国传统的中医学知识为基础，结合现代营养学知识，从人们习以为常的错误观
点出发，引出人们日常生活中容易出现的各种饮食误区及错误习惯，然后再加以纠正，
告诉人们“怎样吃才健康”的全新概念。
  该书通过大量的实例，针对特定人群，在一“破”一“立”的过程中，娓娓讲述健康
饮食的基本知识与技巧，令读者于轻松阅读中，获取新知。
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在线试读部分章节

第一讲 别给老人这样吃
四季饮食
  春季应大补吗
春季，阳气升发、生机盎然，但也是各种病菌和微生物繁殖、复苏的季节，感染性疾病
很容易发生和流行。老年人身体虚弱，抵抗力较低，往往在这一季节生病，有些本身就
有慢性疾病的老人则病情加重。为增强老人身体的抵抗力，子女们除了会购买各种高级
营养品外，还会鸡鸭鱼肉一起上，在三餐中为老人补充营养，认为“大补”之下，老人
一定会身体强健，顺利度过春季。
春季一般不宜进行温补。总的饮食原则是：宜清淡可口，忌油腻、生冷及刺激性食物。
而“大补”的食品往往与这一原则相背离。
在饮食上，要多选用既利于阳气生发又富营养之品，如黄豆芽、柑橘、葱、蒜、香菜、
蜂蜜之类。由于冬季新鲜蔬菜较少，摄入维生素不足，聚积一冬的内热要散发出去，所
以还要多吃些新鲜蔬菜，如春笋、菠菜等：
中医认为，春季与五脏中的肝脏相对应，而肝的功能容易偏亢，根据中医五行理论，肝
属木，脾属土，木旺则克土，即肝旺可伤及脾，五味入五脏中酸味入肝，甘味入脾，老
人春季食用过多酸味食品，易使本来就偏旺的肝气更旺，这样就会对脾胃产生不良影响
，妨碍食物正常消化吸收。因此，春季饮食应注意要少吃点酸味的食品，多吃点甘味的
食品，以补益人体的脾胃之气。



中医所说的甘味和甜味不完全相同。甘味食物，不仅指食物的口感有点甜，更重要的是
要有补益脾胃的作用。在这些食物中，首推大枣和山药。现代医学研究表明，经常吃山
药或大枣，可以提高人体免疫力。如果将大枣、山药、大米、小米一起煮粥，不仅可以
预防胃炎、胃溃疡的复发，还可以降低患流感等传染病发病的几率，因此非常适合春天
食用。
除了大枣和山药之外，甘味的食物还有：小米、糯米、扁豆、黄豆、甘蓝、菠菜、胡萝
卜、芋头、红薯、土豆、南瓜、黑木耳、香菇、桂圆、栗子等，每人可根据自己的口味
选择，适当多吃一些。
⋯⋯
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