
女性健康美丽的基础—贫血补血
让你容光焕发贫血补血方案
不健康的饮食、工作的压力及女性的生理特点致使众多女性出现贫血状况。平均大约有百分之二十的女性贫血。若是血红素中铁质量低于某个程度，患者可能会出现脸色苍白、容易疲倦、易怒、虚弱无力、呼吸短促、低血压及因低血压而再姿势改变时觉得头晕目眩、口腔疼痛、指甲易裂、头痛、没有食欲等症状，严重影响了女性的工作和生活。

在贫血症状较轻不影响正常工作和生活时就需要及时进行食疗补血，要多吃：红枣、枸杞、黑米、黑豆、黑芝麻、首乌、红豆、阿胶。红枣及枸杞、红豆为中医学中赤色食物，入心，可以提高心脏之气，增强人们组织中细胞活性，多吃红色食品能预防感冒，还有清血补血、通血之效。黑色食物如黑芝麻、黑豆能保健养颜、抗衰防老。首乌还能扩张心脏的冠状动脉血管，降血脂，促进红细胞的生成，首乌对于血气不足引起的毛发脱落、小便频数、女子月经不调等均有改善。阿胶为补血之佳品，尤为适宜出血而兼见阴虚、血虚症者。

制定健康有效减肥计划
健康有效减肥—五谷纤体方案
为了使自己看起来更苗条，很多女性付出健康的代价。盲目节食不但让自己形容憔悴，而且因为营养不良身体健康状况亮起红灯，生活和工作质量都不断下降。

如何健康减肥呢？谷类富含食物纤维等多种成分，在肠内能够捕捉毒素及致病菌，然后以排便方式排出体外，糙米就具有这种功能。淮山是一种天然的纤体美食，具有高营养、低热量的特点，多食也不会有发胖的后顾之忧。芝麻中含有防止人体发胖的物质，在节食减肥的同时，配合芝麻的食用，粗糙的皮肤可获得改善。根据营养学与食物的性质，纤体减肥应多食：淮山、红豆、燕麦、糙米、荞麦、绿豆、黑芝麻。不但营养健康，而且持之以恒地进食可达到纤体减肥、排毒的目的。

营养黑豆降低胆固醇
　　现代研究证实，黑豆营养全面，黑豆除含有丰富的蛋白质、卵磷脂、脂肪及维生素外，尚含黑色素及烟酸。因此，黑豆一直被人们视为药食两用的佳品。 
　　黑豆所含的纤维质量是豆科植物之冠，其粗纤维含量高达7.1％，膳食纤维高达16.8％。黑豆中的寡糖有利于双歧杆菌增殖，从而调节肠内菌群，预防便秘、促进肠道畅通。另外，黑豆中不饱和脂肪酸含量高，除能满足人体对脂肪的需求外，还有降低胆固醇、软化血管、防止动脉硬化阻塞的作用
滋阴壮阳小红果—枸杞子

中医很早就有“枸杞养生”的说法，认为常吃枸杞能“坚筋骨、轻身不老、耐寒暑”。所以，它常常被当作滋补调养和抗衰老的良药。 

    枸杞的性味甘平，中医认为，它能够滋补肝肾、益精明目和养血、增强人们的免疫力。枸杞最实用的功效就是抗疲劳和降低血压。此外，枸杞能够保肝、降血糖、软化血管、降低血液中的胆固醇、甘油三酯水平，对脂肪肝和糖尿病患者具有一定的疗效、枸杞还能改善慢性肾衰竭。 

枸杞的美容作用也不容忽视。常吃枸杞可以美容，这点很多人都不知道。这是因为，枸杞可以提高皮肤吸收氧分的能力，另外，还能起到美白作用。 

枸杞搭配红枣食用，美白效果最好，堪称黄金搭档。红枣是维C之王，有抗衰老、抗氧化功效。配合豆类食用，还可以均衡营养。枸杞和红枣、黑米、黑豆、花生、核桃搭配食用具有润燥安神、保护视力、增强免疫力、补血养血、增强抵抗力的作用。最简单方便的食用方法就是研磨成粉，坚持每天早上服用，可达到驻颜养颜的功效。

    体质虚弱、抵抗力差的人一定要长期坚持，每天吃一点，才能见效。由于它温热身体的效果相当强，正在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好别吃。枸杞是非常安全的食物，里面不含任何毒素，可以长期食用，但要适量。

注：枸杞有多个品种，因此酸甜味道不同。中宁枸杞，为宁夏“五宝”之首，一直以品质纯正，产量丰盛而居全国之冠，是枸杞中的珍品。市面上的枸杞质量参差不齐，要选择优质枸杞。五谷磨房采用的是中宁枸杞。
秋季平补宜芡实
      中医认为，秋季有利于调养生机，去旧更新，是人体最适宜进补的季节。但秋季进补，应选用“补而不峻”、“防燥不腻”的平补之品，当首推芡实。

　　 芡实，近年来药理学家对它进行研究，发现它含有大量对人体极为有益的成分，如蛋白质、钙、磷、铁、脂肪、碳水化合物、维生素B1、B2、C、粗纤维、胡萝卜素等。中医认为芡实味甘性平，入脾、肾、胃经，具有滋补强壮、补中益气、固肾涩精、补脾止泻、益肾止渴、开胃进食、助气培元之功能。

　　秋季使用芡实进补，最简单的是制作芡实糊：

将炒熟的芡实1000克研磨成粉，临服时，取50～100克粉末冲开水调服。随自己爱好，可加入芝麻、花生仁、核桃肉等。芝麻、花生仁、核桃肉最好研磨之后再食用，易于人体吸收，可以达到润肺通便、补中益气、开胃进食的作用。（芡实粉、芝麻粉、花生仁、核桃粉，五谷磨房均可现场研磨）

秋冬进补选淮山
文／中山大学附属第一医院中医科主任医师　黄业芳
淮山，又称山药，味甘性平，入脾、肺、肾经，是药疗、食疗的常用品。近代医家张锡纯认为：“淮山药脾肾双补，在上能清，在下能固，和小便而能止大便。”
淮山以河南怀庆府产的最负盛名，五谷磨房采用的是河南怀庆淮山，淮山粉经过冻干、低温烘焙、精细研磨而制成。
淮山芡实糊
材料：淮山250克，芡实150克，白糖适量。
制作：先将淮山、芡实用清水洗净，然后焙干，用打粉机分别打成细末，用器皿装好，每次

取粉30—50克，加白糖适量，用冷开水适量调成糊状，放锅中蒸熟食用。
功效：有补脾和胃助食作用。

淮山蛋黄粥：

材料：淮山粉200克，鸡蛋黄3个

制作：淮山粉200克与鸡蛋黄3个调匀加适量水，煮成糊状食用

功效：有健脾止泻作用，适用于大肠滑泄不固，泄泻日久等症。
淮山茯苓包子：

材料：淮山粉、茯苓粉100克

制作：将淮山粉、茯苓粉加适量水调成糊状蒸半小时，再加入白糖300克，面粉200克以及猪油、青丝（即海带丝）、红丝（即红萝卜丝）少许，制成包子馅，与经发酵调食用碱的软面包成包子，蒸熟即可食用。

功效：有益脾气，补气，涩精作用。
淮山连续食用，可治脾胃不健，身体虚弱，食欲不振，消渴，尿频、遗精，遗尿等症。健康人食用更能精力充沛，食欲旺盛，增强体质，祛病延年。
推荐套餐：淮山绿茶粉，此套餐富含膳食纤维、通便排毒、饮食精细油腻者宜食。
天然葛根粉-女性永保青春的秘密
葛根是中药材，又是加工食品的原料，用葛根制成葛粉，可熟食代替粮食，长期使用可益寿延年，在国际市场上，尤其是在日本、韩国、美国、台湾、内地大陆超市深受消费者青睐。

80年代中期，科学家们发现大豆中含有一种植物性化学物质----异黄酮，异黄酮具有模拟或干扰雌激素和孕激素的生理生化作用。

而90年代末专家发现葛根含有丰富的、高活性的异黄酮，具有显著的模拟和干扰雌激素和孕激素的作用，满足体内对雌激素的需求，可有效保持皮肤的水分和皮下脂肪，使皮肤柔嫩、细腻，具有健康的光泽和弹性。
   更年期后的女性渐渐失去姣好的容颜，皮肤变得干燥、粗糙、松弛，以及月经不调、便秘、失眠等症，都是因为雌激素的锐减。雌激素可以使皮肤中的水分保持一定含量，使皮肤看上去柔嫩、细腻、有光泽和弹性。
    葛根含有丰富的、高活性的异黄酮，具有显著的模拟和干扰雌激素和孕激素的作用。葛根粉是女性永葆青春的养生养颜上品。五谷磨房养颜美容药膳：葛根、薏仁、银杏、核桃、黑芝麻、杏仁、茯苓、红枣，其中的成分都是都是出色的养颜药膳，含有丰富的维生素E和维生素C，和人体所需的微量元素，具有抗氧化、养颜养生、延年益寿的作用。

冬令补品话阿胶
说到冬令进补，大多女性朋友都会想到“阿胶”。阿胶这味补药在冬令进补的膏方里，也确实占据了一席之地。阿胶作为著名的膏方，经常在固元膏中与红枣、黑芝麻、核桃一同出现，此四者是上品、君子之药，久服无副作用，对人体有益。

阿胶为固元膏核心配方，是秋冬大补之品，长期服用可达到生血造血、补肾固精、润肺通便、美容养颜等诸多功效。

阿胶功效多，也有针对性
　　阿胶是传统中成药，有着2000多年的悠久历史，以驴皮为原料熬制而成，具有滋阴、补血、止血、润燥功能，至今仍为中医治疗血虚的首选药物，同时，也是民间常用的滋阴保健佳品。李时珍在《本草纲目》中称之为“圣药”。它与人参、鹿茸并称“中药三宝”。
　　中医学认为，阿胶性味甘、平，有滋阴补血、安胎的功效。据研究，阿胶含有多种蛋白质、氨基酸、钙等，对缺血性动物的红细胞、血红蛋白及红细胞压积有显著的促进作用。能改善血钙平衡，促进红细胞的生成。此外，阿胶还能对骨髓细胞的功能有显著的促进作用。能显著性地升高白细胞的数目、升高血压，防止失血性休克。
　　“一般来说，阿胶是针对人们体质、病症而应用的。”郭医生介绍，只要属于血虚阴亏，无论冷热天气，一年四季都可以服用。只是因为夏天炎热，人们很少服用补品，阿胶一类补品也很少用，所以人们都以为它是冬令进补的药剂，其实不然。郭医生认为，其实服用阿胶的关键在于掌握好阿胶的适应症及服用方法。
　　阿胶适宜贫血、营养不良、体质虚弱者食用；适宜妇女月经不调、或月经过多不止、崩中漏下、和怀孕妇女胎动不安、产后虚弱者食用；适宜支气管扩张、肺结核、咳嗽咯血、中老年人因缺钙引起的抽搐者食用，适宜血小板减少性紫癜、再生障碍性贫血、功能性子宫出血患者食用。

注：阿胶最佳食用方法是配合其它滋补食物一起食用，如与核桃、黑芝麻等。但考虑到吸收，磨成粉食用效果更佳，吸收更好。固元膏就是阿胶配核桃、黑芝麻、红枣而成的经典膏方，长期服用效果明显。五谷磨房固元如意膏精选配方材料，精心研磨而成，是秋冬滋补上上品，馈赠亲友佳品。
常吃淮山可健脾胃 
    淮山中的多糖能降血糖 

    据广东省中医药学会药膳食疗委员会委员、广东省第二中医院门诊办主任中医师李桂明教授介绍，淮山看似很普通，但其药用和食用价值都很高。其实，自古以来，淮山一直是中国人喜爱的特殊营养品。

现代的营养学研究也发现，淮山含有多种人体必需的营养物质，如钾、维生素B1、C等，尤其磷的含量比甘薯多一倍，比土豆多两倍，在薯类中独占鳌头。淮山还含有大量的黏质蛋白，这种多糖蛋白质不但有降低血糖的作用，可用于治疗糖尿病，还有助预防心血管系统的脂肪沉积，保持动脉血管的弹性，防止人体动脉粥样硬化的过早发生。而冬季暖身养胃，淮山不失为老少咸宜、价廉物美的滋补品。 
养生粥

红枣首乌黑发粥
【材料】：首乌、红枣、大米、黑豆、小米、黑米等。
【作用】：此粥有补肝肾、益精血、乌须发、健脾养胃之功效，经常食用可使头发乌黑发亮、气色红润。
据《本草纲目》记载：首乌能“养血益肝，固精益肾，健筋骨，乌须发，为滋补良药”； 红枣“能补中益气，养血生津”；“常食黑豆，可百病不生”。
补气养血粥
【材料】：糯米、核桃、红枣、干姜、红糖等。
【作用】：核桃含有丰富的铁及维生素E，搭配姜与红枣有补气、养血、促进血液循环、使气色红润的功效。红糖本身具有滋养的作用，与姜一起煮更有活血暖身的功效。
《本草纲目》记述，核桃有“补气养血，润燥化痰，益命门，处三焦，温肺润肠，治虚寒喘咳，腰脚重疼，心腹疝痛，血痢肠风”等功效。
《本草再新》记载：红枣“补中益气，滋肾暖胃，治阴虚。”

儿童营养成长粥
【材料】：黑芝麻、绿豆、莲子、燕麦、红枣、百合等。
【作用】：此粥促进儿童生长发育，增强身体抵抗力，对视力也有一定保护作用。含有人体发育所需的各种维生素、氨基酸及微量元素，使儿童得到全方位的营养保健，且色泽悦目，口感芳香。

木瓜美容养生粥
【材料】：绿豆、大米、百合、小麦、薏仁、木瓜粉等
【作用】：此粥清热解毒，凉血，润养肺经，安神养肤，对乳腺发育很有帮助。常食能使皮肤变得光洁柔嫩、皱纹减少、面色红润。
据《本草纲目》记载：绿豆“厚肠胃，除吐逆，治痘毒，利肿胀”；薏仁“健脾益胃，补肺清热、祛风胜湿，养颜驻容、轻身延年”。
据《纲目拾遗》记载：百合“清痰火，补虚损”。
木瓜，被喻为“百益果王”，平肝舒筋，和胃化湿，助消化之余还能消暑解渴、润肺止咳，可用于通乳及治疗淋巴性白血病，补充营养，提高抗病能力，抗痉挛。《海药本草》记载：木瓜“敛肺和胃，理脾伐肝，化食止渴。”
糖尿病专用粥
【材料】： 黑木耳、大米、红枣、黑米、苦瓜粉等。
【作用】：此粥有补益气血、健脾养胃、防癌、降血糖和降脂功能，并对预防心血管病有一定疗效。
据《本草纲目》记载：红枣“能补中益气，养血生津”；黑米“有滋阴补肾，健脾暖肝，明目活血的功效”。
据《药性切用》记载：木耳“润燥利肠”。
据《本草求真》记载：苦瓜“除热解烦”。
高血压专用粥
【材料】：黑芝麻、桑葚、大米、山楂、玉米、黑豆等。 
【作用】：此粥补肺益气，通血脉，滋阴养血。对降低胆固醇、加固血管、延缓衰老有重要疗效。
据《中国药典》记载：黑芝麻“补肝肾，益精血，润肠燥”。
据《本草拾遗》记载：桑葚“利五脏关节，通血气”。
据《本草再新》记载：山楂“治脾虚湿热，消食磨积，利大小便”。
据《医林纂要》记载：玉米“益肺宁心”。
孕妇安胎营养粥
【材料】：核桃、红枣、糯米、黄芪、莲子、枸杞、杜仲等。
【作用】：此粥能补血、益肝肾、安胎、消肿。适用于脾肾虚弱、胎元不固而不安、腰膝酸软等症。
据《本草纲目》记载，核桃仁“补气养血，润燥化痰，益命门，处三焦，温肺润肠”；红枣“补中益气、养血生津”；枸杞“滋肾润肺”。
据《本草逢原》记载：黄芪“能补五脏诸虚，治脉弦自汗，泻阴火，去肺热”。
杜仲：补肝肾，强筋骨，安胎。主腰脊酸疼，阳痿，尿频，小便余沥，风湿痹痛，胎动不安，习惯性流产。
健脾养胃粥
【材料】：淮山、红枣、薏仁、小米、百合、葡萄籽粉等。  
【作用】：此粥能补中益气，滋阴润肺，健脾开胃。适用于气阴两虚、厌食乏力、盗汗等症状。
据《本草纲目》记载：淮山“益肾气，强筋骨，健脾胃”；红枣“补中益气、养血生津”； 薏仁“健脾益胃，补肺清热，祛风胜湿，养颜驻容，轻身延年”。
据《纲目拾遗》记载：百合“清痰火，补虚损”。
健康营养粥 
【材料】：枸杞、红枣、花生、莲子、南瓜粉、小米、黑豆等。 
【作用】：此粥能润燥，安神，增强免疫力，补血养血，防癌，补充人体所需各种维生素和矿物质。
据《本草纲目》记载：枸杞“滋肾润肺，明目”；红枣“补中益气，养血生津”；黑豆“治水、消胀、下气、治风热而活血解毒，常食黑豆，可百病不生”。
据《滇南本草》记载：小米“主滋阴，养肾气，健脾胃，暖中”。
补虚健体粥
【材料】：人参、枸杞、红枣、桂圆、莲子、大米、燕麦、黑米等。 
【作用】：此粥能调理气血，增强机体免疫能力，补肺气，对体弱病人有很好的滋补作用，能更快的恢复五脏精力。
据《本草纲目》记载：枸杞“滋肾润肺，明目”；红枣“补中益气，养血生津”；燕麦“有润肠、通便作用”；黑米“有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血的功效”。
据《滇南本草》记载：桂圆“养血安神，长智敛汗，开胃益脾”。
少林高僧长寿粥
【材料】：小米、大米、花生、核桃、松子、杏仁、红枣、山楂、红豆等。
【作用】：此粥能养肾气，健脾胃，清热润燥，增强机体免疫和防癌，是一种适合各类人群延年益寿的佳品。
据《滇南本草》记载：小米“主滋阴，养肾气，健脾胃，暖中”。
据《海药本草》记载：松子“久服轻身，延年不老”。
据《本草纲目》记载：杏仁“解肌、散风、降气、润燥、消积”；核桃仁有“补气养血，润燥化痰，益命门，处三焦，温肺润肠，治虚寒喘咳，腰脚重疼，心腹疝痛，血痢肠风”等功效；红豆“通小肠、利小便、行水散血、消肿排脓、治泻痢脚气、止渴解酒、通乳下胎”。

五豆粥
【材料】：红豆、小米、绿豆、黑豆、黄豆和芸豆等。 
【作用】：此粥能清热解毒，利尿，降脂，宽肠理气，补充人体营养。
据《本草再新》记载：红豆“清热和血，利水通经，宽肠理气”。 
据《滇南本草》记载：小米“主滋阴，养肾气，健脾胃，暖中”。
据《本草纲目》记载：“常食黑豆，可百病不生”；绿豆“厚肠胃。作枕，明目，治头风头痛。除吐逆。治痘毒，利肿胀。”
黄豆益气养血，健脾宁心，补虚开胃，利肠消水，润泽肌肤，去黑增白。
芸豆具有温中下气、利肠胃、止呃逆、益肾补元气等功用，是一种滋补食疗佳品。
杂粮粥
【材料】：薏仁、红豆、莲子、花生、黑米、荞麦等。  
【作用】：此粥健脾益胃，补肺清热，明目活血，是日常生活的主要膳食，补充人体营养和能量。
据《本草纲目》记载：薏仁“健脾益胃，补肺清热，祛风胜湿”；黑米“有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血的功效”；荞麦“降气宽肠，磨积滞”。
据《本草再新》记载：红豆“清热和血，利水通经，宽肠理气”。
补脑益智粥粥
【材料】：糯米、黑豆、红枣、核桃、薏仁、百合、黑芝麻等。
【作用】：此粥可调节大脑神经，缓解疲劳，消除紧张情绪。对记忆力减退、心悸失眠有特效。尤其适用于脑力劳动者和考生。
八宝营养粥
【材料】：桂圆肉、莲子、花生、红枣、红豆、淮山、大米、糯米等。
【作用】：健脾胃，补气益肾，养血安神，消滞减肥，是日常养生保健之佳品。

男士益气养肾粥
【材料】：白术、淮山、枸杞、大米等
【作用】：健脾养胃，补气养肾，强壮肌肉。
据《医学启源》记载：白术“除湿益燥，和中益气，温中，去脾胃中湿，除胃热，强脾胃，进饮食”。
据《本草纲目》记载：淮山“有益肾气、强筋骨、健脾胃、止泄痢、化痰涎、润皮毛、治泄精健忘等功效”；枸杞“滋肾润肺，明目”。

