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《健康吃喝》

内容概要

《健康吃喝:中医食疗的全新解读(家庭珍藏版)》分上下两篇系统介绍了健康吃喝方面的实用性知识，
比较全面地诠释了中医食疗的理论和临床经验。上篇为基础篇，介绍健康吃喝的总论，包括健康常识
、食物常识、疾病忌口、吃喝与健康的关系、保健品常识和药膳。另外介绍了常用食物和药物的功效
和使用中需注意的问题，每种食物名下分别设有“来源”、“别名”、“现代研究”、“性味归经”
、“功效”、 “应用”和“使用注意”等项内容；下篇为常见疾病的吃喝调养，选收以内科为主以及
其他各科常见疾病的药膳，每种病名下设有“疾病概述”、“临床分型”、“饮食宜忌”和“辨证药
膳指导”。
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《健康吃喝》

作者简介

何富乐毕业于浙江中医学院，现为浙江省杭州市第一人民医院中医科主治中医师，对疑难杂症的中西
医结合临床治疗颇有心得，尤其对消化系统、呼吸系统、肿瘤等疾病和亚健康状态等有较高的诊治水
平，已在国家级杂志上发表多篇学术论文，如“杨少山名老中医脾胃病诊疗经验汇总
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《健康吃喝》

书籍目录

前言：健康吃喝——通向健康的捷径上篇 基础篇　第一章 健康常识 　　1．什么是健康　　2．健康
的“四大基石”　　3．什么是亚健康　　4．健康的人体需要哪些营养素　　5．最佳饮食对健康的影
响　第二章 食物常识　　1．食物的性能　　2．健康饮食需要调和五味　　3．什么是卡路里　　4．
糖类——人体能量的主要来源　　5．蛋白质——生命的物质基础　　6．脂肪——人体的储能物质　
　7．矿物质——人体生理功能的调节剂　　8．维生素一一维持健康的基本要素　　9．膳食纤维——
不被人体消化的宝贝　　10．绿色食品　　11．新资源食品　　12．太空食品　　13．转基因食品　
　14．黑色食品　　15．食品营养强化剂　第三章 吃喝与健康的关系　　1．中国居民平衡膳食宝塔
　　2．中国居民膳食指南　　3．多喝水保健康　　4．喝茶与健康　　5．饮酒与健康　　6．茶的作
用　第四章 忌口——治疗疾病的润滑剂　　1．什么是忌口　　2．按体质阴阳盛衰忌口　　3．按发
物忌口　　4．按季节忌口　第五章 保健食品——亚健康的克星　　1．什么是保健品　　2．保健食
品的功效成分　　3．保健食品的食用对象　　4．中国保健食品规定了哪些功能　　5．第三代保健食
品　　6．如何选择保健食品　　7．选择具有增强免疫功能的保健品　　8．选择具有抗氧化功能的保
健品　　9．选择具有缓解体力疲劳功能的保健品　　10．选择具有改善睡眠功能的保健品　　11．选
择具有辅助改善记忆功能的保健品　　12．选择具有润肠通便功能的保健品　　13．选择具有调节肠
道菌群功能的保健品　　14．选择具有减肥功能的保健品　　15．选择具有辅助降血糖功能的保健品
　　16．选择具有改善生长发育功能的保健品　　17．选择辅助降血脂功能的保健品　　18．选择具
有辅助降血压功能的保健品　　19．选择增加骨密度功能的保健品　　20．选择促进泌乳功能的保健
品　　21．选择具有改善营养性贫血功能的保健品　第六章 药膳常识　　1．什么是药膳　　2．药膳
的分类　　3．药膳的特点　　4．药膳的作用　第七章 常用食物与健康　　1．粮食类　　2．蔬菜类
　　3．果品类　　4．畜肉类　　5．禽肉类　　6．水产品类　　7．奶蛋类　　8．蛇蛙类　　9．调
味品及其他佐料类　　10．花类　第八章 常用药物与健康　　1．解表药　　2．清热药　　3．泻下
药　　4．补益药　　5．重镇安神熄风药　　6．芳香开窍药　　7．温中止痛药　　8．化湿药　　9
．消导药　　10．理气药　　11．理血药　　12．祛痰止咳平喘药　　13．利水药　　14．固涩药　
　15．祛风药　　16．解毒药　　17．杀虫药下篇 常见疾病的吃喝调养　第九章 循环系统疾病　　1
．病毒性心肌炎　　2．高血压病　　3．慢性低血压病　　4．冠状动脉粥样硬化性心脏病　　5．慢
性肺源性心脏病　　6．心脏神经官能症　　7．心律失常　第十章 呼吸系统疾病　　1．慢性支气管
炎　　2．哮喘　　3．中暑　第十一章 消化系统疾病　　1．呕吐　　2．食欲不振　　3．胃痛　　4
．黄疸　　5．急性胃炎　　6．慢性浅表性胃炎　　7．慢性萎缩性胃炎　　8．慢性腹泻　　9．溃疡
性结肠炎　　10．消化性溃疡　　11．脂肪肝　　12．慢性肝炎　　13．功能性消化不良　　14．习
惯性便秘　　15．脱肛　　16．痔疮　第十二章 泌尿生殖系统疾病　　1．早泄　　2．阳痿　　3．
遗精　　4．尿路结石　　5．慢性肾炎　　6．尿毒症　　7．慢性前列腺炎　　8．前列腺增生　第十
三章 血液系统疾病　　1．白细胞减少症　　2．贫血　　3．血小板减少症　　4．慢性白血病　第十
四章 内分泌及新陈代谢疾病　　1．肥胖症　　2．高脂血症　　3．骨质疏松症　　4．甲状腺功能减
退症　　5．甲状腺功能亢进症　　6．糖尿病　　7．痛风　第十五章 风湿性及免疫性疾病　　1．风
湿性关节炎　　2．类风湿关节炎　　3．干燥综合征　　4．系统性红斑狼疮　第十六章 神经系统疾
病　　1．眩晕证　　2．盗汗　第十七章 肿瘤疾病　　1．肺癌　　2．食管癌　　3．宫颈癌　　4．
胃癌　　5．原发性肝癌　　6．大肠癌　　7．乳腺癌　第十八章 妇科疾病　　1．更年期综合征　
　2．痛经　　3．不孕症　　4．习惯性流产　　5．催乳　　6．断乳　第十九章 美容　　1．美容　
　2．减肥　　3．脱发理解健康（代后记）
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《健康吃喝》

编辑推荐

《健康吃喝:中医食疗的全新解读(家庭珍藏版)》由上海科学技术文献出版社出版。
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《健康吃喝》

精彩短评

1、正是需要的！妈妈说很好！
2、看了以后还是搞不懂该怎么吃喝。
3、实用，方便查阅，很好！
4、我是一个幸运者中的不幸者，幸运的是上完大学能够找到一份较满意的工作，不幸的是“浑身是
病”，因此给生活和工作带来了极大的不便，虽有雄心壮志，但却心有余而力不足。后来在上当当网
时不经意间看到了一些关于食膳方面的书籍，于是便萌发了购买这方面书籍的愿望。买回来后，每天
下班后一有空便拿起来看，现在才知道，其实只要象该书所说的，日常生活中只要多注意一下饮食，
好多疾病都是可以避免的。现在我每天都按该书上所说的食膳进行调理，现在感觉精神状态比先前好
多了，对个人的未来也更加有信心。本人特推荐该书给大家，希望各位能够从中受益，健康永伴！
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