一、填空题

1、中医认为，春养     ， 夏养     ，秋养     ，冬养     ，四季养              。冬季饮食宜多温少寒，以保阴潜阳为指 导思想。
2、寒性体质的人多手足不温、面色黄白、喜热食， 可适当食用姜、葱、橘子、鸡肉、牛肉、羊肉、 狗肉、酒等； • 热性体质的多手足温暖、面色红赤、喜冷食、 尿黄等，可适当食用白菜、西瓜、梨百合、葡 萄、萝卜、鸭肉、猪肉、甲鱼等。
3、中老年脾胃虚弱的人， 早餐宜食粥，有利于 和中益胃生津。 如百合红枣糯米粥滋阴养胃，百合莲子粥润肺益肾，百合杏仁粥祛痰止咳 • 扁豆粥健脾和中，生姜粥御寒止呕，松仁粥润肺益肠，菊花粥明目养神， 山药粥健脾固肠，甘菊枸杞粥滋补肝肾…… • 可根据自己的实际情况来选择不同的粥食用， 方可使脏腑阴阳气血和谐，达到滋补身体之目 的。
