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　　本书根据春季“升补”、夏季“清补”、秋季“平补”、冬季“滋补”、四
季“通补”的祖国传统医学的进补原则，并以近年来营养学的发展所
阐明的健康与饮食的关系为重点，阐述了生活方式及饮食营养对人
体健康的影响，介绍了四季气候特点和所需要的营养成分及食物，并
较为系统地介绍了四季进补食谱２００种。
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　　营养是生命的物质基础，自古就有“民以食为天”之说。饮食营
养不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会
繁荣和人类文明。“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味
合而服之，以补精益气”，是我们祖先数千年前就提出的至理名言，并
是当今营养学家一致公认合理营养饮食的原则。“虚则补之，药以祛
之，食以随之”，进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食；
“三分治，七分养”，营养饮食即在其中。
时代在发展，社会在进步，人民生活水平日益提高，餐桌上的食

物丰富多彩。由于历史的原因，人们的营养观念没有做到与时俱进，
营养知识的宣传和教育相对滞后，营养师的队伍极为薄弱，使得高血
压、高血糖、高血脂、高尿酸、高体重，以及乳腺癌、前列腺癌、结肠癌
等富裕型疾病应运而生。据有关报道，我国目前慢性非传染性疾病
患病率上升迅速，饮食结构与多数慢性病的患病率密切相关。２００２
年对３１个省市的１３２个县市进行第４次全国营养调查，结果是我国

１８岁及以上居民中，高血压患病率为１８８％，全国患病人数１６亿
多；糖尿病患病率为２６％，全国糖尿病患病人数２　０００多万；成人超
重率为２２８％，肥胖率为７１％，分别为２０亿和６　０００多万；成人血
脂异常患病率为１８６％，全国血脂异常现患人数１６亿。同时也存
在营养不足的问题，钙、铁、维生素Ａ、维生素Ｂ２等微量主要营养素
缺乏是我国城乡居民普遍存在的问题。全国城乡人口钙摄入量仅为

３９１毫克，相当于推荐摄入量的４１％。合理营养，平衡饮食是防治这
些疾病的有效方法。“医食同源，药食同根”，提示营养饮食和药物治
疗对于疾病有异曲同工之处。

—１—此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



四季进补食谱２００种

为了满足广大群众通过饮食来防治有关疾病的愿望，我们受上
海科学技术出版社的委托，组织了国内有关学者编写了这套《大众保
健食谱丛书》，共１６种。本丛书各册分别为一个大众普遍关心的饮
食营养方面的话题，每册除对相关疾病的基础知识作了简要介绍外，
重点介绍了２００个制作简便、疗效确切、安全可靠的食谱，希望能使
读者有所收益。
本书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床营

养师、医护人员、厨师及烹饪爱好者参考。

临床营养学教授、博士生导师　蔡东联

２００５年１０月
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　　天有斗转星移，地有寒来暑往。春生夏长，秋收冬藏，此乃自然
规律，不以人的意志为转移。人是自然界的一员，也要顺天地之和，
应四时之变，所谓“智者之养生也，必顺甲时而适寒暑，和喜怒而安居
处。节阴阳而调刚柔。”祖国传统医学向来就注重“天人相应”。所以
根据季节的变化、岁月的更替，及时适当地补，对于人的健康长寿是
非常必要的。这也就是有人提出的食疗学中的时效观。“四季五
补”，即春季“升补”，夏季“清补”，秋季“平补”，冬季“滋补”，四季宜
“通补”。
人类要适应四时阴阳的变化规律才能发育成长。春、夏、秋、冬，

四时自然气候的变化，与人的生命活动也是对立统一的两方面，人体
必须适应四时气候变化来维持生命活动。否则，人体生理节律就会
受到干扰，抗病能力和适应能力就会降低。即使不会因感受外邪而
致病，也会导致内脏功能失调而发生病变。《内经素问·四气调神大
论》里明确指出：“夫四时阴阳者，万物之根本也。所以圣人春夏养
阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。逆其根，则伐其
本，坏其真矣。故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也，逆之则灾
害生，从之则苛疾不起，是谓得道。”这段话清楚地说明人们在进补养
生中要顺从四时阴阳这个根本。“平调阴阳、以合四时”即主动调节
内脏与外部环境的协调，才能保证身体健康。如果不顺从四时阴阳，
破坏五脏适应四时阴阳逆变的正常规律，不可避免地要导致人体内
外环境的平衡失调而发生病变，甚至危及生命。中医学认为，肝主
春、心主夏、脾主长夏、肺主秋、肾主冬，其含义是说春天肝脏功能旺
盛、夏天心脏功能旺盛、长夏脾脏功能旺盛、秋天肺脏功能旺盛、冬天

—１—



四季进补食谱２００种

肾脏功能旺盛。如春天不注意进补养生，违背春生之气，体内的少阳
之气不能生发，就要发生肝气内郁的病变；若在夏天不注意保养，违
逆夏长之气、太阳之气不能生长，就要发生心气虚的病变；到了秋天，
若违逆了秋收之气、太阴之气不能收敛，就要发生肺热胀满喘息的病
变；到了冬天，不好好养生，违逆冬藏之气，少阴之气不能闭藏，就要
发生肾气不能蓄藏的病变。《饮膳正要》中说：“春气温，宜食麦以凉
之；夏气热，宜食菽以寒之；秋气燥，宜食麻以润其燥；冬气寒，宜食黍
以热性治其寒。”这些都说明同样的意思，因为四时气候的变化对人
体的生理、病理有很大影响。因此，人们在不同的季节，应选择不同
的饮食。《周礼·天官》中亦云：“春发散宜食酸以收敛，夏解缓宜食
苦以坚硬，秋收敛吃辛以发散，冬坚实吃咸以和软”。希望本书能为
读者提供科学的饮食进补观，成为居家必备的参考书。

编著者

２００５年１０月
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一、春 季 进 补

一、春 季 进 补
（一）季候特点和进补要点
春天，万物复苏，阳气升发，人体之阳气亦随之升发，人体代谢

活动日益活跃，体内消耗增多，此时应养阳，要通过进补对人体进行
营养补给。无论是食补还是药补，都应有利于健脾和胃，补中益气，
以利营养物质的充分吸收。在饮食上要选择些能助阳的食品，如
葱、荽、豉等，使聚集一冬的内热散发出来。在饮食品种上，也应由
冬季的膏粱厚味转变为清温平淡。冬季一般蔬菜品种较少，人体摄
取的维生素往往不足，因此，在春季饮食调配上，应多采用些时鲜蔬
菜，如冬种绿色蔬菜春笋、菠菜、芹菜、太古菜等；在动物性食品
中，应少吃肥肉等高脂肪食物。中医理论认为，春季进补应以平淡
进补、补而不燥、因季而宜为原则，因此无论食补还是药补的补
品，其补性均应较为平和，不能一味使用辛辣温热的补品，以免加
重内热。
在饮食上应注意以下３个“时”的不同。早春时节，阴寒渐退，

阳气开始升发，乍暖还寒。根据祖国医学“春夏养阳”的理论，此
时可适当吃些葱、姜、蒜、韭菜、芥末，不仅能祛散阴寒，助春阳升
发，而其中所含的有效成分，还具有杀菌防病的效用。此时宜少吃
性寒食品，以防阻遏阳气发越。早春之后是仲春，古人云，春应在
肝。肝禀风木，仲春时节肝气随万物升发而偏于亢盛。祖国医学
认为，肝亢可伤脾（木克土），影响脾胃运化。因此，唐代药王孙思
邈曾讲：“春日宜省酸增甘，以养脾气”。此时可适当进食大枣、蜂
蜜、锅巴之类滋补脾胃的食物，少吃过酸或油腻等不易消化的食
物。这时正值各种既富含营养又有治疗疾病作用的野菜繁茂荣盛
之时，如荠菜、马齿苋、鱼腥草、蕨菜、竹笋、香椿等，应不失时机地择
食。仲春过后是晚春，这时气温日渐升高，此时应以清淡饮食为主，
在适当进食优质蛋白类食物及蔬果之外，可饮用绿豆汤、赤豆汤、酸
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梅汤以及绿茶，防止体内积热；不宜进食羊肉、狗肉、麻辣火锅以及
辣椒、花椒、胡椒等大辛大热之品，以防邪热化火，变发疮痈疖肿等
疾病。
春天，细菌、病毒等微生物开始繁殖，活力增强，容易侵犯人体

而致病，所以，在饮食上应摄取足够的维生素和无机盐。小白菜、油
菜、柿子椒、番茄等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果，富含维生素Ｃ，具
有抗病毒作用；胡萝卜、苋菜等黄绿色蔬菜，富含维生素Ａ，具有保
护和增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功能，从而可抵抗
各种致病因素侵袭；富含维生素Ｅ的食物也应食用，以提高人体
免疫功能，增强机体的抗病能力，这类食物有芝麻、青色卷心菜、
菜花等。
春季饮食调养宜多食甜，少食酸。中医认为，五味入五脏，如酸

味入肝，甘味入脾，咸味入肾等。若多吃酸味食品，能加强肝的功能，
使本来就偏亢的肝气更旺，这样就会大大伤害脾胃之气。有鉴于此，
在春天，人们要少吃些酸味的食物，以防肝气旺；而甜味的食品入脾，
能补益脾气，故要多吃一点。
在食补方面可用猪肉、牛肉、鸡、鸭、鸽子、鹌鹑、黄鳝、青鱼、鲫

鱼、荔枝、松子、栗子、大枣、核桃仁、春笋、蘑菇、香菇、金针菜、豌豆
苗、韭菜、大蒜等。在药补方面可用黄芪、太子参、党参、灵芝、白术、
熟地、五味子、山药、杜仲、狗肾、补骨脂等。

（二）常见食物、药物及作用

１．猪肉　味甘、咸，性平。瘦肉含蛋白质１６７％、脂肪２８８％、
糖类１１％、钙１１％、磷１７７％、铁２４％；肥肉含蛋白质２２％、脂肪

９０８％、糖类０８％、钙１％、磷２６％、铁０４％。滋阴补虚，养血润燥。
适用于头晕、贫血、营养不良等症。

２．鸡肉　味甘、咸，性平。含丰富的蛋白质、脂肪、维生素Ｂ１、维
生素Ｂ２、维生素Ｅ、钙、磷、铁等。温中益气，补精添髓。适用于久病
体虚、产后亏损、阳痿等症。

３．鸭肉　味甘，性凉。含蛋白质、脂肪、维生素类及钾、钠、氯、
钙、磷、铁等。滋阴除热，补虚消肿。适用于营养不良、病后体虚、放

—２—



一、春 季 进 补

疗、化疗、食少便干等症。脾胃阳虚、外感初起与腹泻者不宜食。

４．鸽子　味咸，性平。高蛋白低脂肪，民间有“一鸽胜九鸡”之
说。补肾益气，养血补虚。适用于身体羸弱、头晕腰酸、妇女血虚经
闭等症。

５．鹌鹑　味甘，性平。含有丰富的蛋白质、维生素Ｂ１、维生素Ｂ
２、维生素Ａ及铁、钙、磷等。补脾益气，利水除湿。适用于营养不良、
贫血、胃病、神经衰弱等症。

６．黄鳝　味甘，性温。每１００克黄鳝肉中，含蛋白质１８８克、脂
肪０９克、钙３８毫克、磷１５０毫克、铁１６毫克及维生素Ａ、Ｂ族维生
素等。中医认为，黄鳝为温补强壮剂，能补虚损，除风湿，强筋骨。适
用于内痔出血、气虚脱肛、产后瘦弱、妇女劳伤、子宫脱垂、肾虚腰痛、
四肢无力、口眼歪斜等症。

７．青鱼　味甘，性平。含丰富蛋白质和各种微量元素，如硒、碘
等。补气健脾，养胃化湿，祛风利水。适用于高脂血症、高胆固醇血
症、动脉硬化等症。

８．鲫鱼　味甘，性平。每１００克鲫鱼含蛋白质１３克、脂肪１１
克，还含有钙、磷、铁及各种维生素。健脾益气，利水通乳。适用于营
养不良性水肿、肝硬化腹水、产后少乳、脾胃虚弱、慢性腹泻等症。

９．荔枝　味甘、酸，性温。含蔗糖、维生素Ｃ、维生素Ｂ１、叶酸及
柠檬酸等。养血生津，理气止痛，除口臭。适用于脾虚羸弱、胃寒疼
痛、口臭等症。但多食能导致发热上火，还可引起“荔枝病”。

１０．松子　味甘，性温。含松子油（以油酸、亚油酸为主），以及
钙、磷、铁等。补气充饥，养液熄风，润肺滑肠。适宜大便干结、体质
虚弱、慢性支气管炎久咳、心脑血管疾病等患者。

１１．栗子　味咸，性温。含糖、淀粉、蛋白质、脂肪、维生素Ｂ１、维
生素Ｂ２等。补肾益精，和胃健脾。熟食补肾气、强筋骨，气喘咳嗽、
腰腿酸软者宜食。有消化不良、湿热内蕴、颜面水肿、风湿痛等症忌
食。

１２．大枣　味甘，性温，尤宜于春季食用。在我国民间流传着“一
日吃三枣，终生不显老”的说法。在每１００克鲜枣中，含维生素Ｃ高
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达５４０毫克、维生素Ｂ１００６毫克、维生素Ｂ２００４毫克、胡萝卜素

００１毫克、铁０５毫克、磷２３毫克、钙４１毫克、蛋白质１２克、脂肪

０２克、糖类２４克、食物纤维１６克。其中磷和钙的含量比一般果品
多２～１２倍，有“天然维生素丸”之称。益气补血，健脾和胃。适用于
胃虚食少、脾虚大便稀薄、气血不足、营养不良等症，也适宜贫血、白
细胞减少、慢性肝病、癌症、放疗、化疗患者食用。

１３．核桃仁　味甘，性温。含蛋白质、脂肪、五碳糖，Ｂ族维生素、
维生素Ｃ、维生素Ｅ、钙、镁、锰等，锌的含量丰富。润肺健肾，补血益
胃。适宜肾虚腰膝冷痛、尿频、阳痿、遗精和肺气不足的喘咳等症。
核桃仁之隔，又称分心木，适用于遗精、遗尿等症。如有痰火积盛所
致的咳嗽、痰黄黏，发热喘咳，烦躁不安，恶心呕吐，以及阴虚火旺所
致的吐血、鼻出血不宜用。

１４．春笋　味甘，性微寒。含丰富植物蛋白、水溶性维生素和钙、
磷、铁、镁及大量食物纤维。有清热、利水、消痰的效用。适用于咳嗽
痰多、腹水水肿、小便不利等症。对防治便秘、肥胖、动脉硬化也有作
用。

１５．蘑菇　味甘，性凉。含蛋白质、维生素、多种矿物质和微量元
素，还有多糖和游离氨基酸，属于低能量、高蛋白、高维生素的保健食
品。具有增进食欲、改善体质、帮助消化、抗癌防癌、降脂降糖的作
用。适用于各种癌症、糖尿病、高脂血症、高胆固醇血症等。

１６．香菇　味甘，性平。有“干菜之王”的美称。高蛋白低脂肪，
含１８种氨基酸和３０多种酶，是理想的保健食品。具有降脂抗癌、调
理气血的效用。适用于各种癌症、糖尿病、高脂血症、高胆固醇血症
等症，对消除急慢性肾炎的蛋白尿也有作用。

１７．金针菜　味甘，性凉。每１００克干品中含蛋白质１４１克、脂
肪０４克，还含有钙、铁、胡萝卜素及抗癌物质天门冬素。鲜金针菜
有毒，食用时应注意。补气血，强筋骨，利湿热，宽胸膈。适用于防治
气血亏损、气闷不舒、健忘失眠等症，各种出血患者、癌症患者也可食
用。

１８．豌豆苗　味甘，性平。含有丰富的钙和维生素。适用于高血
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压、高脂血症、动脉硬化、糖尿病等症。

１９．韭菜　味甘、辛，性温。每１００克韭菜中，含蛋白质２４克、
脂肪０５克、糖类４克、食物纤维１１克、钙５６毫克、磷４５毫克、铁

１３毫克、胡萝卜素３４９毫克、维生素Ｂ１００３毫克、维生素Ｂ２００９
毫克、维生素Ｃ３９毫克，以及挥发油、抗生素、硫化物等物质。韭菜有
“春香，夏辣，秋苦，冬甜”之说，以春韭为最好。春天气候冷暖不一，
需要保养阳气，而韭菜性温，最宜补人体阳气，所以春天常吃韭菜可
增强人体脾胃之气。韭菜中所含的挥发性酶能激活巨噬细胞，预防
癌细胞转移，预防癌症复发。祖国医学认为，春季与人体五脏之一的
肝相应。春天，人体肝气易偏旺，而影响到脾胃的消化吸收功能，但
春天多吃些韭菜，可增强人体脾胃之气，从这个角度来说，也宜多食
韭菜。温补肝肾，助阳固精。熟食治肾阳虚寒的阳痿、遗精、腰膝酸
软及遗尿、白浊、白带等症。

２０．大蒜　味辛，性温。含有蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质
等，还含有挥发油、蒜辣素等。具有很强的杀菌力，对由细菌引起的
感冒、腹泻、肠胃炎，以及扁桃腺炎有明显疗效，并有促进新陈代谢、
增进食欲、预防动脉硬化和高血压的效能。据最新研究，大蒜还具有
一定的补脑作用，其原因是大蒜可增强维生素Ｂ１的作用，大蒜可以
和维生素Ｂ１合成蒜胺，蒜胺作用比维生素Ｂ１还要强；而维生素Ｂ１
是参与葡萄糖转化为脑能量过程的重要辅助物质。适用于饮食积
滞、脘腹冷痛、泄泻、痢疾等症。

２１．葱　味辛，性温。每１００克葱中含蛋白质１～１８克、脂肪

０３～０７克、钙１２～８９毫克、胡萝卜素１～１６毫克、维生素Ｂ１
００５～００９毫克、维生素Ｂ２０４６毫克，维生素Ｃ的含量比苹果高

１０倍，比柑橘高２倍。葱叶能利五脏、消水肿，葱白可通阳发汗、解
毒消肿，葱汁可散淤血、止痛、解毒，葱根能治便血及消痔。葱还含
有葱蒜辣素，有较强的杀菌作用。在冬、春季呼吸道传染病和夏、秋
季肠传染病流行时，吃些生葱有预防作用。

２２．黄芪　味甘，性微温。含有糖类、胆碱、甜菜碱、叶酸和多种
氨基酸。补气升阳，益卫固表，利水消肿。对心脏有加强其收缩作
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用，能扩张血管、改善血液循环。适用于气血不足、体虚自汗、脾胃虚
弱、慢性肝炎、慢性溃疡、白细胞减少症等。

２３．太子参　味甘、微苦，性平。块根含皂甙、淀粉、果糖等。补
气升津，健脾益肺。适用于脾虚食少、倦怠乏力、肺虚咳嗽、津涸口渴
等症。

２４．党参　味甘，性平。含有皂甙、生物碱、蛋白质、维生素、挥发
油等。补虚益气，健脾生津。适用于体质虚弱、气血不足、神疲倦怠
等症。党参对神经系统有兴奋作用，能增强机体抵抗力。

２５．灵芝　味甘，性平。含有蛋白质、灵芝多糖、多种维生素、矿
物质和微量元素等。益气补元，宁心安神，固肾益精。适用于体虚乏
力、神经衰弱、失眠多梦等症，高血压、冠心病、慢性肝炎、慢性肾炎、
白细胞减少、癌症也可食用。

２６．白术　味甘、苦，性温。含苍术醇、苍术酮及大量胡萝卜素。
有健脾胃、止虚汗的效用。适用于脾胃气虚、不思饮食、倦怠无力、自
汗易汗等症。

２７．熟地　味甘，性微温。含有地黄素、甘露醇、维生素类物质。
滋阴补血，补精益髓。适用于阴虚贫血、心悸失眠、血虚萎黄等症。

２８．山药　味甘，性平。其每１００克中含蛋白质１５克、糖类

１４４克、钙１４毫克、磷４２毫克、铁０３毫克、维生素Ｃ４毫克，此外，
还含有皂甙、胆碱、黏液质、淀粉酶、碘、精氨酸等成分。滋肾益肺，补
脾健胃。补肾益精，固涩止遗。适用于肾气亏损所致的遗精、早泄、
白带增多等症。湿热实邪者忌食。

２９．杜仲　味甘，性温。杜仲的有效成分是杜仲胶、杜仲醇、杜仲
甙、松脂醇二葡萄糖甙等，其中松脂醇二葡萄糖甙为降血压的主要成
分。补肝肾，强筋骨，壮腰膝。适用于高血压、头痛目眩、腰膝酸痛、
筋骨萎软等症。

３０．补骨脂　味甘，性温。含有补骨脂内酯、挥发油、补骨脂乙素
等。能抑制癌细胞ＤＮＡ逆转录酶，从而抑制癌细胞增殖；能升高白
细胞，扩张冠状动脉，加强心肌收缩力。

３１．五味子　味酸，性温。含挥发油、柠檬酸、苹果酸和少量酒石
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酸、单糖、五味子素、五味子醇、维生素Ｃ、维生素Ｅ、叶绿素等。滋肾
敛肺，生津止渴，收汗涩精。适用于失眠多梦、肾虚滑精、小便频数、
久泄、多汗等症。
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