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《饮食养生诗画》

内容概要

本书是由著名专家编写的食疗养生力作，详细地介绍了40余种养生食品，把与食品相关的历史故事、
中医知识、饮食宜忌、食疗方举例巧妙结合，并配以精心绘制的漫画和顺口溜，图文并茂，形式活泼
，让人们可以轻松愉快地学习深奥的中医食疗养生知识，非常适于广大群众阅读参考。
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作者简介

李佩文，男63岁，中医肿瘤科主任、博士生导师，主要学术成就及获奖情况：以中西医结合方法治疗
肿瘤，扶正与祛邪兼顾，发挥中医药软坚散结的抗肿瘤作用，注重中药在减轻化疗、放疗毒副作用和
增强疗效方面的研究。对中晚期肿瘤患者，用中西药物配合控制肿瘤发展，减轻痛苦
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书籍目录

食补更比药补好补气食品善扶正冬虫夏草益肺肾补气健脾吃香菇灵芝益气增体力大补元气说人参防癌
美容松花粉补肾温中属羊肉牛肉益气强筋骨鸡蛋保健多情趣卧冰求鱼说鲤鱼补肾生发谈芝麻多吃花生
补蛋白健脾食品巧运化薏苡仁粥健脾胃玉米“身价”节节高大豆蛋白植物肉核桃补脑又长寿山药是粮
又是药保健上品称南瓜冬吃萝卜赛人参花菜防癌又强身大蒜虽辣药用广多吃洋葱别怕呛辣椒开胃辣也
香补阴食品多滋润滋阴健脾西红柿百果之宗吃雪梨木瓜养胃通经络健胃防癌包心菜山楂消食化积滞枸
杞养肝补肾精菌中之冠称银耳养阴润燥吃海参补阴退热吃鸭肉甲鱼滋阴退虚火清热食品泻毒火菊花清
肝又明目清热利水吃黄瓜生津降脂猕猴桃苦瓜味苦能解毒油菜消舯又化瘀莲藕凉血又止血莲子清心又
安神壶中日月品清茶荞麦营养莫低估蛇能镇惊见也怕醋能解毒又健胃“饮食忌口”如是说选择食物费
思考

Page 4



《饮食养生诗画》

章节摘录

书摘补益类食品是以补助虚弱为主要功能的一大类食品，也是食疗药膳的主要内容。从某种意义讲补
益食品补充人体的物质缺乏、增强机体的新陈代谢功能，从而提高抗病能力和环境适应能力，消除因
虚弱而引起的临床症状。平时所说的“补养”食品、“补虚”食品也属于这个范畴。    补益食品有多
种分类方法，如按辨证分类有补气、补血、补阴、补阳等。按脏腑分类也有补肾、养肝、强心等诸多
食品。其中补气是滋补食品中重要的方面。中医所说的“气”，比平时所说的与呼吸相关的“气”范
围更广，它源于古人对大自然现象的一种朴素认识，它是构成人体和维持人体生命活动最基本的物质
。《难经·八难》称“气者，人之本也”，由于气的温煦推动作用，才使血液的运行、血液的输布、
胃肠的蠕动产生动力，产生护卫肌表、抵御外邪的作用，中医所称之气，有元气、宗气、营气、卫气
等多种分类。    人体之气的来源离不开饮食中的营养物质，人体必须吸收水谷之精气才能维持自身的
正气。医学古籍《灵枢》中说“人受气于谷”，“故谷不入半日则衰，一日则气少矣”。    培补元气
是生命过程中重要的保健措施，也是食疗药膳最重要的摄食目的，其作用主要有两个方面一是延缓衰
老，益寿延年；二是祛病强身，促进康复。衰老是生命发展的必然规律，任何人也无法抗拒。但是，
衰老的到来可早可晚，衰老的过程可长可短，古人已注意通过饮食保健来推迟和延缓衰老过程。如利
用核桃、黑芝麻、枸杞子等益气食品来达到补气目的。现代医学也发现一些含有维生素E的食品对延
缓衰老有作用。古人曾有“正气存内，邪不可干”一说，说明在正气不足的情况下，可出现阴阳失调
、脏腑功能紊乱，从而出现疾病，其中正气虚损可以是发病的原因，又是患病的结果。以肿瘤为例，
中医辨证多属于“虚实夹杂”、“正虚邪实”，先有正气不足，而后病邪侵扰，出现肿物。肿瘤治疗
中，使用手术、放疗、化疗、介入等诸多方法又可加重正气虚损，出现面色咣白、气短乏力、厌食、
脱发及免疫功能下降等现象，在扶正支持治疗的同时以食疗药膳培补元气，则可通过“扶正”以达到
“祛邪”的目的，既能“治本”，又可缓解诸多气虚症状，可以减少放疗或化疗的毒性作用，提高生
存质量。    补气的食品有多种，家庭常用补气食品有山药、扁豆、大枣、蜂蜜等。国家卫生部确定的
药食同用品种共69种，包括诸多有补气作用的食品如莲子、黑芝麻、桑椹、甘草等。卫生部批准的作
为食品新资源使用的物质共分九大类，其中包括人参、党参、西洋参、黄芪、灵芝、冬虫夏草等也为
食疗药膳中常见的补气品种。    补气的食品适合气虚者食用，气虚者多表现机体活动能力不足，如常
感到“气不够用”，其中肺气虚者表现为少气懒言、动则气促、容易疲乏、虚汗涔涔等。在食疗膳食
中应关注辨证摄食、对症进补。    补气的时机以冬季最受关注。冬季天冷，人体生理功能相对减弱，
“阳气内藏”，一些气虚的症状也容易显露出来，加之年老体弱、病后体虚者也容易发病，故注重补
气以扶助正气，对预防旧病复发也有好处。    平时常用的补气食品多为偏温热的食品，人参、黄芪、
灵芝等本身就是常用于大补的中药，故要防止“温补生热”，产生口苦咽干、口舌生疮、大便燥结等
症。有外感发热时不宜应用。补气食品的应用不适合实热型的体质，素来发热、烦渴、口干口臭、小
便短赤、大便秘结等有燥热症状者不宜温补。    补气食品的应用应循序渐进，从小量开始。也不宜连
续久用，最好有阶段间歇，灵活应用。可几种同类食品配合，一般不应大量应用人参或黄芪、灵芝等
药性较强之品进行“大补”。补气食品中主食有糯米、小麦等，其作用温和，可与同用。补之不当会
产生胸闷、腹胀、厌食等“气滞”现象，应酌情加用理气之品，配合应用。如大补不慎产生“热象”
，也可酌情用菊花、竹叶代茶饮。多吃苦瓜、黄瓜等清热解毒之品，以缓解温热亢盛引起的不适
。P4-5插图
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编辑推荐

三分靠吃，七分靠养，营养分正效、负效、增效、减效和无效，吃对了才有效，58种五谷杂粮养生营
养定量分析，存宜去忌，食事求适。人们的日常生活离不开每日三餐，如何合理地调配饮食，使之更
有利于人体健康、滋补养生，是人们所关注的问题。常言道：药补不如食补。饮食养生是我国中医一
个重要的传统理论，在长期的实践中积累了极为丰富的经验。本书是在中医饮食养生理论的基础上，
结合现代医学原理加以综合分析，分门别类地阐述了各种寻常食物的功效。读者只要了解本书内容，
日常饮食稍加留意，就能达到滋补养生的目的。
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精彩短评

1、画中的书法很有功力！在增长知识的同时还可以欣赏哦
2、是铜板纸全彩耶!好喜欢!
3、非常好的一本养生书,通俗易懂.
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