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前言

随着社会的发展和人们生活水平的不断提高，饮食文化的内涵发生了深刻的变化，人们已不再满足于
饮食上的温饱，而是希望通过合理的、科学的膳食，达到健身养生、延年益寿的目的。
人们在饮食中不仅追求味觉的享受，更讲究食物营养的科学性，即不仅要吃得饱、吃得好、吃出品味
来，还要吃得科学、吃得卫生、吃出健康来。
因此，食疗的概念越来越被人们所接受和重视。
通过食物的合理调整和搭配，不仅能促进机体的生长发育，强身健体，还能对某些疾病起到预防和治
疗作用。
古人云：“安生本，必资于食，不知食宜者，不足以存身也。
”饮食疗法在我国已有2000多年的历史，我国古代就有医食同源、药食同根之说。
俗语说；“仙丹妙药灵芝草，不如五谷杂粮好”，“药补不如食补”，“凡病三分治七分养”都表明
食疗是防病治病的好办法。
食疗之法在我国历史悠久，源远流长，对中华民族的生存繁衍起到了一定的作用，本书试图通过食物
的合理搭配，以科学简便的操作，达到美食、养生、疗疾、益寿的目的。
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内容概要

本书主要介绍了食物的性质及功用，食疗保健原料的性能，不同体质人群的饮食宜忌，常见疾病的诱
因、饮食原则及食疗方法等常识。
内容深入浅出、通俗易懂、贴近生活、是一本将理论与实践融为一体的科普读物，可供医疗保健人员
、膳食管理人员和中等文化程度的广大读者阅读。
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书籍目录

一、食疗基础知识　1．食物对人体健康有哪些功用?　2．为什么说合理饮食是预防疾病、强身健体延
年益寿的根本? 　3．保证合理饮食应遵循哪些基本原则?　4．日常饮食为什么要注意食物的合理配伍?
　5．保健护理基本饮食有哪些类型?　6．治疗型饮食有哪些类型?　7．食疗保健原料的四性指什么?
　8．常见食物中哪些为寒、热、温、凉、平性食物?　9．食疗保健原料的五味指什么?　10．常见食
物中哪些为酸、苦、辛、甘、咸味食物?　11．什么是食物的升降浮沉?　12．为什么说“平衡膳食”
是人体健康的源泉?　13．正常人群的体质分为哪几种类型?　14．平和体质具有哪些特征?　15．气虚
体质具有哪些特征?　16．阳虚体质具有哪些特征?　⋯⋯二、常见病的食疗参考文献
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章节摘录

l50.减肥的饮食原则是什么？
肥胖症防治的重要措施，一是坚持体育锻炼，增加热能消耗，强健体质；二是饮食防治，在保证机体
蛋白质及各种营养素基本需要的基础上，使热能摄入与消耗之间产生负平衡，使体重逐渐下降，最终
达到标准体重。
①控制总热量的摄入减少膳食中总热量的摄入，可促进机体贮存的脂肪燃烧，达到减肥的目的。
产热营养素主要是糖类、脂肪和蛋白质三大类。
所以肥胖者的食谱应以低热量、高蛋白质、低糖类为宜。
②保证蛋白质的摄人量肥胖者节食减肥期间，消耗脂肪的同时，机体的功能性组织和储备的蛋白质也
会被消耗。
蛋白质补充不足，机体抵抗力会下降，容易引起虚弱及其他疾病。
因此，饮食减肥期间必须增加蛋白质尤其是优质蛋白质的摄入量。
饮食中的优质蛋白质主要来源于动物性食物，要选用含蛋白质高、脂肪低的动物性食品，如瘦肉、兔
肉、鱼类、家禽类、海鲜类、乳类、蛋类及豆制品。
蛋白质供给量以每日每1千克体重1克为宜。
充足的蛋白质，有利于增强体质，也可增加饱腹感，有利于减肥的坚持。
③限制糖类的摄入量糖类消化吸收较快，能刺激胰岛素的分泌，促使糖转化为脂肪储存起来，而且耐
饥饿较差，易诱发食欲。
糖类中的蔗糖、果糖等容易在体内转变为脂肪，提高血中甘油三酯的水平。
减肥时采用低糖类膳食，每日供给150～250克为宜，但不能少于100克，否则会因体内脂肪过度动员，
出现酮症酸中毒。
④供给充足的蔬菜和水果蔬菜和水果含热量低，是肥胖者较为理想的食物，尤其是新鲜蔬菜和水果中
含有丰富纤维素，对肥胖者减肥非常有益。
适量摄人纤维素，既减少热能又可增加饱腹感，预防便秘的发生。
在蔬菜和水果淡季，可多吃些粗粮、豆类以及海洋蔬菜，如海带、海藻等。
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编辑推荐

《常见病的饮食调理与禁忌》是宁夏大学农学院服务“三农”系列丛书。
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