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内容概要

　　中国传统医学认为，饮食应该“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，这其中，起主要
作用的还是“五谷”。

本书精选36种五谷杂粮及部分营养价值丰富、比较常见也为人们所喜爱的干果，从传统医学和现代营
养学的角度列出其性味、归经、主要营养素和功效、搭配宜忌，各种简便易行又确有实效的食疗小偏
方，配以汤、饮、粥、菜、饭等多种不同形式，让您和家人在饮食方面不仅不会“巧妇难为无米之炊
”，而且可以十八般武器多种组合、任意选择，使全家人永葆健康。

　　本书精选36种五谷杂粮及部分营养价值丰富、比较常见也为人们所喜爱的干果，从传统医学和现
代营养学的角度列出其性味、归经、主要营养素和功效、搭配宜忌，各种简便易行又确有实效的食疗
小偏方，配以汤、饮、粥、菜、饭等多种不同形式，让您和家人在饮食方面不仅不会“巧妇难为无米
之炊”，而且可以十八般武器多种组合、任意选择，使全家人永葆健康。
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　　鲁直，医学专业出身，从事中医临床工作数年，后潜心研究大众健康养生。
编著《五色食物养五脏》等健康、育儿图书40多种，多次获华东地区优秀科技图书奖，部分图书版权
输出韩国和台湾地区。
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章节摘录

版权页：   体质也会变 需要特别提出的是，体质也不总是一成不变的，可能在不知不觉间悄悄地改变
。
因为身体内部的循环、五行相生相克的作用，我们人体的自稳态还是努力地将身体保持在一个平衡、
健康、良好的状态。
 实际上，体质会随着年龄、环境的变化，饮食习惯的偏好，是否有意注重个体保健、调养而改变。
比如，在哈尔滨等北方城市生活多年后突然去广州等南方城市定居，或者平原地区的居民迁徙到高原
山区生活，都会使血液循环等产生变化导致体质调整，这就是环境改变；再比如，夏天猛喝冰啤冷饮
，拼命吃西瓜、水梨等消暑的水果，都会让体质渐渐变得虚寒，而出现许多虚寒体质的症状；再比如
，换季的时节，可能因为饮食和气候的改变，出现“秋燥”，皮肤瘙痒、嘴角起泡或猛然冒出青春痘
；或者当工作压力加大，连续加班熬夜导致口臭、便秘等，都是体质改变的征象。
还有一个更极端一点但又常见的例子：“夫妻相”，所谓不是一家人，不进一家门，夫妻共同生活久
了，生活习性等等一样，最后导致连面相都比较像了，有了“夫妻相”，这也可以为我们的“体质变
化说”提供佐证。
 这些，也正好符合本书一再强调的“动态平衡”的观点。
这也提醒我们做养生和保健，一定要灵活。
去年大吃寒性食材养肝并不代表今年还行，也许得用热性食材暖胃了，食养、食疗也应因地制宜，因
人因时而异。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<全家人的杂粮养生书>>

编辑推荐

《全家人的健康养生书架:全家人的杂粮养生书》编辑推荐：别说你会吃杂粮，为全家人量身定做的杂
粮养生书。
一本就够的家庭杂粮保健医师。
让您和家人吃到110岁，健康再无忧。
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