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《饮食调补与中老年保健》

内容概要

《饮食调补与中老年保健》共三篇，分别为综述，饮食调补的食物，饮食调补的例方。如今早已不是
饥不择食的年代，但遗憾的是，面对食物比较丰盛的餐桌，有的人却显得有些茫然，如何在满足美味
和追求营养间寻求平衡？肥胖、高血脂、高血压、糖尿病等与饮食密切相关的疾病大量出现，这就说
明了部分人的营养和健康状况因为饮食的不合理而出现了隐患。正基于此，几年来，作者殚精竭虑编
著《饮食调补与中老年保健》一书。书中用简朴通俗的语言将深奥复杂的中医药理论在饮食调补中明
晰地表达出来；所介绍的100多种食物绝大多数为百姓餐桌上所常见，揭示的防病、保健功能数据翔实
，科学可信；所列食方达300多种，有经久不衰的经典老方，亦有现代科技的最新成果，时空性、针对
性较宽，可让人们适时而摄，适度怡养。是一部较好的看得懂、学得会、用得上的实用读本。是中老
年健康长寿的好帮手。
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茄    茄子  辣椒  南瓜    冬瓜  黄瓜  丝瓜    苦瓜  四季豆  海带    蘑菇  香菇   猴头菇    银耳  木耳  果品类    大
枣  龙眼肉  杏    苹果  柿  柚    草莓  香蕉  梅    猕猴桃  梨  椰子    葡萄  橘  西瓜    甘蔗  番木瓜  木瓜    无花
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薏苡仁 小麦    荞麦 燕麦 黑芝麻    黄豆 绿豆 赤小豆    蚕豆 豌豆 扁豆选方篇  中老年四季养生调补方    春
季调补方    疏风助阳类 清热祛湿类 养肝健脾类    夏季调补方    清热消暑类 益气生津类 健脾和胃类    秋
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章节摘录

　　草莓　　为蔷薇科植物草莓的成熟果实。鲜红艳丽，柔嫩多汁，酸甜可口，浓郁芳香，被人们誉
为“水果皇后”。草莓原产于南美洲，现我国广西、广东、福建、江苏、浙江、台湾等地均有栽培。
　　【别名】洋莓、高丽果。　　【性味】性凉，味甘、酸。　　【功用】润肺生津，健脾，解酒，
止渴，利尿。用于风热咳嗽，口舌糜烂，咽喉肿痛，便秘，高血压。　　【古籍溯源】　　《本草拾
遗》：性凉，味甘、酸；润肺生津，清热解毒，补气益血，健脾解酒。　　【现代研究】　　草莓的
根叶和果实中都含有丰富的抗癌活性颇高的鞣花酸，这种物质能保护人体组织不受致癌物的伤害，从
而减少癌症的发生。对治疗白血病，再生障碍性贫血等血液病也有奇特的功效。　　草莓含有丰富的
果胶和不溶性纤维，可以帮助消化，通畅大便。对防治动脉硬化、冠心病、高血压也有较好的疗效。
在国外，草莓被人们推崇为防治心血管疾病和癌症的“灵丹妙药”。　　草莓中维生素C含量很高，
可消除细胞间的松弛或紧张状态，使脑细胞结构坚固、皮肤细腻有弹性。常吃草莓，对皮肤、头发均
有保健作用。草莓还可以减肥，因为它含有一种叫天冬氨酸的物质，可以自然而平缓地除去体内的“
矿渣”。所以美国人把草莓列为十大美容食品。
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