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内容概要

肥胖首先影响你的形象和效率，从而困扰你的生活和工作，更重要的是影响了人们的身体健康。
统计显示，中国城市每五个人中有一个超重；第一肥城北京每两个人中就有一个肥胖，每四个人中有
一个高血脂，每五个人中有一个脂肪肝。
据估计，全国至少有一亿“代谢综合征”病人。
代谢综合征是世界卫生组织给肥胖加“三高”症状起的名字。
肥胖加“三高”又叫“死亡四重奏”！
　　我们常常听到很多人说：“肥胖是天生的，我喝水也胖！
”其实，大家可以回想，建国之初，我们是否可以像今天这样容易的在街上看到那么移的肥胖身躯，
中国五千多年来，把减肥提到日程上来也是近十年来的事情。
难道是基因突变了？
当然不是，是我们的生活变化了。
那我们又该如何做才能甩掉身上的赘肉，找回健康快乐的生活呢？
有鉴于此，笔者根据自己的临床经验，请教了此方面的有关专家、教授，参阅有关资料，集思广益撰
写了此书，供广大读者参阅。
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章节摘录

　　·茯苓粥　　《神农本草经》早已把茯苓列为上品药材，并说：“久服安魂养神，不饥延年。
”至于茯苓的利尿功能，是它促进钠、氯、钾等电解质的排出，抑制肾小管重吸收的结果。
茯苓不仅是珍贵的中药，也是很好的滋补和强壮剂。
清朝慈禧太后就把它当做经常性的补品来享用，她经常服用的十三个长寿补益方中，共有六十四味中
药，其中用得最多的就是茯苓。
　　功效：健脾益胃、利水消肿、宁心安神。
　　适应证：老年性浮肿、肥胖症、脾虚泄泻、小便不利、水肿。
　　制法：茯苓粉（即茯苓晒干研粉）30克、米100克、红枣15枚、红糖30克。
先将红枣去核煮烂，连汤放入粥内，再加入茯苓粉，煮数沸即成。
　　宜忌：老年人脱肛和小便多者不宜服食。
　　·芝麻瘦身粥　　黄豆含蛋白质35%、脂肪2%，是含多种维他命及矿物质的碱性食物。
黄豆的脂肪有降低胆固醇作用，对动脉硬化、高血压也很有效。
　　芝麻又称胡麻，《神农本草经》云：“补五脏、益气力、长肌肉、填髓脑、久服轻身不老。
”不仅如此，古代文献中还有不少关于芝麻能强壮抗衰老的传说。
据《本草纲目》记载：“刘、阮人天堂，遇仙女，食胡麻饮。
亦以胡麻同米作饭，为仙家食品矣。
”晋朝葛洪《神仙传》载：“鲁女生服胡麻饵术，绝食八十余年，甚少壮，日行三百里。
”还说：“服食胡麻，服至百日，能除一切痼疾，一年身面光泽不饥，二年白发返黑，三年齿落更生
。
”所有这些，虽不足信，但与“久服轻身”、“补衰老”的意义是相通的。
　　功效：补肝肾、润五脏、滋润皮肤，有使人面色红润光泽、降血脂、血糖、延年益寿等作用。
　　适应证：身体虚弱、头发早白、便秘、贫血、糖尿病，以及脑力劳动者均适用。
　　制法：黄豆100克（先浸泡水中半天），芝麻20克炒焦研粉（可买现成的芝麻粉）。
先用黄豆煮粥，可加高汤（罐装亦可），粥滚后再加入芝麻粉、盐调味即可。
　　·生姜粥　　中医常把食物分为阴阳两性，生姜是属于阳性食物，体重的增减在很大程度上取决
于所吃的食品是阴性还是阳性。
阴性食品增加能量输入，阳性食品增加能量输出。
西医所谓的“基础新陈代谢率”是：指当身体完全处于休息状态时的能量支出。
进食阳性食物能增加基础新陈代谢率，因为你在休息的时候，便能排除额外的能量，这也就是有很多
人吃得很多，但仍能保持苗条的原因。
所以，减肥者如能适当地进食阳性食物，定能事半功倍。
　　功效：温胃散寒、活血调经、利尿去湿、强精壮阳，加速血液循环，医治头痛鼻塞、慢性气管炎
、易患感冒、肥胖、脾胃虚寒、胃痛等症。
　　制法：生姜8克切为薄片或细粒，大枣两枚（风寒感冒时，去大枣改用葱白2枚）、米100克加高汤
共同煮粥，适加盐、麻油调味。
　　宜忌：热症忌服。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　肥胖不仅影响你的形象和效率，还困扰你的生活和工作。
本书作者根据自己的临床经验，并请教了此方面的有关专家、教授，集思广益编写了本书，希望本书
对你有所帮助。
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