防养结合的饮食指导策略
松原市中西医结合医院  李宝娟

所谓饮食养生，就是按照中医药理论调整饮食，注意饮食宜忌，合理的摄取食物，以增进健康、益寿延年的养生方法。饮食养生的目的在于通过合理而适度地补充营养，以补益精气，并通过饮食调配，纠正脏腑阴阳之偏颇，从而增进机体健康、抗衰延寿。正确的饮食能够扶正补虚、泻实祛邪，从而达到防病益寿的目的

一、平衡饮食

顺应自然的平衡饮食:四季饮食养生，天人相应；地域-饮食习惯-体质的平衡；饮食结构平衡。

（一）四季饮食养生

1.春季。春天是生发的季节，是要吃“辛”的季节，因为辛辣生发，可适当喝一点黄酒和白酒。春天要少吃酸，因为酸是秋天的味道，秋天在五行中属金，金克木，春天属木，所以不宜吃酸。春天应该吃什么主食？

春天应该尺麦子，小麦补肝，若肝气不足的应该多吃小麦。若肝火旺，则忌吃小麦，改吃秋天适合吃的酸寒的大米，或是吃寒性的荞麦。春天应该吃什么肉呢？春天应该少吃肉，如果要吃肉的话，推荐羊肉为首选，因为羊肉性温热，适合春天的生发之性。多吃蔬菜，经过冬季之后，人们普遍的会出现多种维生素、无机盐及微量元素摄取不足的情况，表现为多发口腔炎、口角炎、舌炎和某些皮肤病等。补充蛋白质，补充优质蛋白质，以增强抵抗力。

2.夏季。夏三月，此谓香秀，天地气交，万物华实。夏季万物都处在繁茂兴盛时期，人亦处在天地气交之中，阴消阳长，人体生长发育最为旺盛，应注意防暑、祛湿、补阳。夏季应该吃什么？夏天气温逐渐回升，认得心情也随之高涨，出汗多，盐分消耗过大，容易造成缺盐，而缺盐时人会感到没有心气，所以应该补充盐分，多吃咸味食品。夏天应该吃什么肉呢？夏天主心，夏天容易伤心，要注意预防心脏病。夏天宜食鸡肉，以补充人体心气。心气过强的人运用阴阳调和的方式来吃鸡，比如小鸡炖蘑菇，蘑菇生长在阴冷潮湿不见阳光的地方，性阴寒，所以，小鸡炖蘑菇比较中和，寒性的食材很多，不仅仅是蘑菇，可以因人而异地搭配。夏天应该吃什么主食？夏天主食宜吃黍，古人说的黍专指红高粱。红高粱与肌肉有异曲同工的功效，补心气。喝点白酒吃点红高粱对老年恩的心动过缓很有帮助。夏天不建议吃雪糕、冷饮等寒性食物。海南不是一个有冰的地方，不主张在海南吃冰。心的阳气不足：建议在五谷的基础上，吃一些血肉有情之品。另外要用一些中医的补益心气、心血的药物，如鹿角胶、阿胶。情绪低落，肉苁蓉粥。将30克肉苁蓉和小米、白米一起熬粥，稍假一点盐，制成肉苁蓉粥，可以补心气、润肠、通便。

3.秋季。秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明”秋季是阳气主收的季节秋季是肺气当值的时令，饮食宜减辛增酸，宜滋阴防燥。老鸭汤，白色的水果梨能够滋阴润肺。酸、酸寒的食物收敛肺气，滋养肝脏。秋天应该吃什么肉呢？秋天胃口变好，建议吃老鸭汤，因为鸭属凉性，可以润燥。滋阴润燥的五汁饮：梨汁+牛奶+荸荠汁+甘蔗汁+韭菜汁。秋天应该吃什么水果呢？秋天是收获的季节，盛产水果。秋天对应白色食物，白色的水果梨最能滋阴润肺。不主张吃不自然成熟的水果，因为水果没成熟之前汗含有有害物质。果子的精华在于种子，建议多吃坚果。秋季饮食，宜滋阴防燥，多食莲藕、银耳、雪梨、蜂蜜、百合、山药、桔梗、甘蔗等蔬菜水果，鸭肉、螃蟹、鳖、龟等肉类食物。

4.冬季。冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳”冬天气候寒冷，草木凋零，是万物生机潜伏闭藏的季节，是人体养藏的最好时刻，冬天要关闭所有开泄的气机，注意保护阳气。宜增苦减咸；冬天宜吃苦味食物，苦味补肾。苦味入心，多为湿性食物，可以养心阳、肾阳。冬天应该吃什么味的东西为主呢？宜增苦减咸；冬天宜吃苦味食物，苦味补肾。苦味入心，多为湿性食物，可以养心阳、肾阳。但不是苦瓜之类寒凉的东西，平日生活中补充苦味的方式有：喝茶、喝咖啡。“茶乃南方之佳木”按“一方水土养一方人”的说法，茶不适合高纬度地区的人喝，北方人不宜喝绿茶。吃苦味食物是长寿的必要条件。冬天应该吃什么主食呢？冬天，主食适合吃黑豆。豆子营养含量在五谷里是最高的，但不宜消化，所以聪明的中国人发明了豆腐、豆浆等，其中豆腐是寒性的食物，所以麻辣豆腐、小葱拌豆腐等菜品加入些热性食材，使其变得性温和。阴虚阳火的人，冬笋炖猪肉：味美而滋补，肾阴虚：地骨皮炖猪骨汤。

（二）地域-饮食平衡-体质平衡

橘生淮南为橘，生于淮北为枳。原因就是水土作怪，植物皆如此，我们人类也是如此，土质、水质、温度、湿度、日照、风吹、雨雪乃至在这片土地上生养出来的动植物等等，这样的水土差异，造就了我国东南西北不同的饮食习惯。

饮食习惯，南甜、北咸、东辣、西酸。江南人喜欢清淡、甜咸、爽口，讲究营养，乐于质高量小；西北人爱吃带有酸口、经济实惠和牛羊肉品种的菜肴；东北人爱吃肥而不腻、脂肪多的鱼肉菜品，一般吃用量大，习惯吃饱吃好。

人的体质有常体、热体、寒体、湿体、倦体、瘀体等不同，食物有四气，寒热湿凉；五味，酸甜苦辣咸之分。不同的性味进入人体后将产生不同的作用，乳番茄、西瓜、苦瓜等寒性；红椒、桂圆、核桃等性热。怕冷的人应吃桂圆核桃等；怕热的人应吃番茄苦瓜。人体体质和食物性味之间要平衡，因此应“寒则热之，热则寒之，虚则补之，实则泻之。

（三）饮食结构平衡

五谷为养、五果为助、五畜为益，五菜为充。五谷：粟、豆、麻、麦、稻，补充碳水化合物和植物蛋白。五果：桃梨杏李枣栗子等多种水果、干果和硬果，补充维生素、微量元素和食物纤维。五畜:畜、禽、鱼、蛋、奶之类动物性食物，含有丰富的氨基酸，可以补充植物蛋白的不足。五菜：指各种菜蔬，能够营养人体、充实脏器，使各种营养更加完善，更充实。他们富含胡萝卜素、维生素C和B，也是膳食纤维的主要来源。

谨和五味。五味，是指食物的五中滋味，即酸、苦、甘、辛咸。五味可以补益脏腑，是人体生命活动的物质基础，因其味不同，对脏腑的作用也有所侧重，如《素问。至真要大论》所云：“五味入胃，各归所喜，故酸先入肝，苦先入心，甘先入脾，辛先入肺，咸先入肾，久而增气，物化之常也”提出了在生理情况下五味对五脏的影响有主次之分。

若五味偏嗜就会造成相应脏腑的功能失调，出现多种病理变化。味过于酸，肝气以津，脾气乃绝；味过于咸，大骨气劳，短肌，心气抑；味过于苦，心气喘满，色黑，肾气不横；味过于肝，脾气不濡，味气乃厚；味过于辛，筋脉沮弛，精神乃央。是故谨和五味，骨正筋柔，气血以流，腠理以密，如实则骨气以精，谨道如法，长有天命。

饮食养生必须依照“谨和五味”的要求，使各种食物合理搭配，骨肉果蔬五味调和，不能偏食过食，才能谨道如法，长有天命。

二、饮食有节

第一：根据节气、季节的变化饮食，强调吃应季、应节的食物，同时也是当地出产的食物。第二：饮食一定要将节奏。第三：食饮有节就是吃饭要有节制（饮食定时、定量和寒热温凉事宜）。

三、固护脾胃

脾胃味人体后天之本，是消化吸收运输营养的重要脏腑，中医饮食养生十分重视固护脾胃，欲令脾实，宜甘宜淡，过食肥甘会引起疾病，一年四季中，只要脾胃的功能好，人体就不容易受到外邪的侵袭，也就不容易生病，故平素起居以固护胃气为要，胃气足，元气盛，气血旺则百病自除。最佳调养脾胃的季节是长夏。长夏主化，是人体脾胃消化、吸收营养的大好时期。脾在五行对应土，颜色就是黄色，五谷为养，养的就是脾胃，而粥就是最养脾胃的。大枣：有不脾胃、益气血的作用，是脾胃虚弱、气血不足、倦怠无力、失眠等患者良好的健康饮食佳品。山药：具有补脾养胃、补肺益肾的功效，凉拌、煲汤都适宜。薏米仁:具有健脾、补肺、清热、利湿的作用，易于消化吸收。脾气虚：小米粥，忌生冷、硬固食物，以培胃气脾土。脾阴虚：荸荠削好，嚼食，嚼完后把渣子吐掉。荸荠的水滋养胃的阴血效果特别好。

试 题：

1、四季饮食养生春季要少吃什么？（ ）

A．辣        B.咸         C.甜       D.酸

2、春天应该吃什么肉？（ ）

A.猪         B.狗         C.羊       D.牛

3、哪个季节吃苦味食品为主？（ ）

A.春        B.夏          C.秋       D.冬

4、补充优质蛋白质，以增强抵抗力的最好选择在？（ ）

A.春        B.夏          C.秋       D.冬

5、五谷为养中的五谷不包括（  ）

A.豆        B.麦          C.米        D.稻

6、人体体质和食物性味之间要平衡不包括哪个？（ ）

A.寒则热之    B.热则寒之    C.虚则补之   D.补则虚之

7、饮食有节不包括（  ）

A.饮食讲究节奏    B.定时    C.定量    D.定地点

8、最佳调节脾胃的季节是（  ）

A.春        B.夏         C.秋         D.冬

9、什么事保养脾胃的关键（  ）

A.饮食调摄    B.运动     C.按摩       D.休息

10.脾虚宜食什么食物（）

A.小米粥      B.牛肉     C.大碴粥     D.凉菜

