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教授、研究员、主任医师、硕士生导师、博士生

导师、医学博士、哲学博士。中华人民共和国卫生部

主管杂志《中华名医论坛》总编辑，中华人民共和国

卫生部、全国名老中医绝技发掘抢救工程委员会编撰

的《中华医学创新成果宝典》第一主编，高等医药院

校教材总编委会副主任、中国现代医学会名誉会长，

中华临床医学会副理事长，中华当代医学家学会副会长等。个人先后

编著出版了30本医学书籍，与他人合编出版的书籍有38本。撰写了

188篇医学学术论文，在国内外医学杂志、报刊上均有发表。其编著

的部分书籍作品如下：

《中国中西医结合内科学》

《黄帝内经素问现代研究》

《黄帝内经灵枢现代研究》

《伤寒论现代研究》

《金匮要略现代研究》

《实用临床中药学》

《实用临床方剂学》

《实用临床中医内科学》

《柴瑞震医学博士文集》

《中国饮食疗法》

《现代内科急症》

《现代心血管病的诊断及治疗》

《柴瑞震医案医话》

《中医学》（高等医药院校教材）

《妇产科学》（全国中专教材）

《中国医药学发展简史》

《日常饮食的减肥妙用——科学减肥》

《常见慢性病营养配餐与食疗——便秘》

《全国中医诊疗技术标准规范与中医院工作政策法规全书》

《中国中医药最新研创大全》（与人合编）
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推荐序

Zhongguo Xiandai Baojian 
Yaowu Shiwu Daquan

Tuijianxu

中国传统医学历史悠久、源远流长，用药理论独特，临床疗效

显著。其理论体系和应用形式是以中医基本理论为基础，以辨证论

治思想为指导的。我们所接触的中药，包括植物药、动物药、矿物

药等。它们具有四气五味、升降浮沉等药性，并能按照中医药理论

指导应用于临床。

要想健康长寿，合理的饮食是很重要的。通过饮食来增强体质、

防治疾病的方法，我们常称之为饮食疗法。饮食疗法是一种将中药

材运用于日常饮食中、辅助治疗疾病的方法，此法我国古已有之。

古人云：“以其充饥则谓之食，以其疗病则谓之药。”说的就是食物

与中药之间的微妙关系。中药和食物的来源是相同的，都来源于自

然界，即人们常说的“药食同源”。古代医药学家所著书籍中就已有

不少记录了运用食疗手段来治疗疾病的相关资料，这些医药学家的

实践为后人留下了宝贵的经验，发展了中医药学理论。

东汉的《神农本草经》，是我国第一部药物学专著。该著作确定

了用药的基本原则，根据药物的功效将其分为上、中、下三品，且

对药物的产地、采收、炮制、制剂、配伍、禁忌、服法等相关信息

做了简要的说明。

唐代医学家孙思邈著的《千金要方》和《千金翼方》中，就

《食治》及《养老食治》做了专论，这两部书成为现存最早的食疗专

书。书中指出了“食疗”既能治病又不伤正气，是医者治病的首选

方法。可见饮食疗法的重要性。由于《千金要方》和《千金翼方》

的影响极大，这两部著作起到了上承汉魏、下接宋元的历史作用。

后来，唐代孟诜的《食疗本草》总结归纳了唐朝以前的食疗经

验。此书自问世以来，受到历代医药学家的高度重视，被视为唐代

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



6

最著名的食物疗法专著，是首次以“食疗”二字命名的著作。

到了明代，李时珍对药物归类、功效运用的阐释已相当完善。他

所编著的《本草纲目》被达尔文称为“中国古代医学的百科全书”……

上文我只粗略介绍了几位古代药物学家在中医学药食治疗方面

的成就。有关食疗方面的书籍还有很多，并有不少古籍被人们延用

至今。例如，《食疗本草》《本草拾遗》等。结合现代医学发展和疾

病症状，秉承中医学的传统食疗精神，《中国现代保健药物食物大全》

问世了。现将此书的几大特点总结如下：

历史厚重感强：延续“药食同源”的思想，在前人本草学的基

础上，本书突出古今药物和食物在食疗中的实用性。

结构层次清晰：本书根据药物特性，将所列举的保健药物和食

物分门别类，全书共设补益篇、解表篇、清热篇等十多个篇章，每

种药食都配有饮食方法，可谓风格独特、内容齐全。书末附录收集

了四十多种常见疾病的药食配方，内容精简，方便读者查找。

使用价值高：食疗的实用性决定了本书具有较高的使用价值。

首先，饮食疗法一般不会发生过敏反应或中毒；其次，饮食疗法可

一举两得，既治疗疾病又保健养身；第三，所选用的材料大多可以

在日常生活中购得。

学术权威性高：本书是由国内研究人员和中医专家，在系统总

结古医籍的医学理论和现代医学丰富的临床经验基础上，博采众长

编撰而成。

社会意义重大：本书图文并茂、提纲挈领、条理清晰，在一定

程度上反映了当代科普读物的水平，是一部有价值的中国现代保健

药物食物医学专著，对中国传统文化也起到了良好的弘扬和传播作

用，可谓当代的“食疗本草”。

应编者之邀，写下此文。若有不妥之处，望能海涵。最后祝愿

读者朋友能读之受益，患者朋友们能早日康复。

柴瑞震 谨识



前言
Qianyan

中国人独具饮食智慧，讲究“药食同源”的养生之道。所谓“药食相配，食借其力，

药助食威”，指的是药物和食物的完美搭配，会产生事半功倍的疗效。饮食养生还讲究荤

素调配、五味调和、饮食有节、烹调有方、四时忌宜等原则。中国人常说 “民以食为天，

人以食为养”，意思就是“人以饮食维持生命，以饮食供养五脏六腑”。但是，药物与食

物之间，到底是怎样的关系呢？当我们知道了中药和食物的来源与作用，以及二者之间

的密切关系后，我们就不难理解“药食同源”的说法了。

中药与食物的关系是——药食同源。大家知道，中医治病的最主要手段是中药和针

灸。中药多来源于自然界，包括植物、动物和矿物，而可供人类饮食的食物，同样来源

于自然界的动物、植物及部分矿物。因此，中药和食物的来源是相同的，是归为药物类

还是归为食物类，就跟人们的使用习惯有关了。药性强的，人们多习惯用来治病，就归

为药物类；通常作为饮食用的，就归为食物类。其中大部分的原料，既有治病的作用，

同样也能当作饮食用，便归为药食两用类。可归为药食两用类的很多，比如橘子、粳米、

赤小豆、龙眼肉、山楂、乌梅、核桃、杏仁、饴糖、花椒、小茴香、桂皮、砂仁、南瓜

子、蜂蜜等。

中药与食物的共同点是都可以用来防治疾病，它们的不同点是中药的药效强，也就

是人们常说的“药劲大”。用药正确时，效果突出；而用药不恰当时，容易出现较明显的

副作用。食物的治疗效果不及中药那样显著和迅速，即使配食不当，也不至于立刻产生

不良的反应。但值得我们注意的是：药物的服用毕竟有期限，若有副作用发生，很容易

被发觉；若饮食不科学、不健康，则会在潜移默化中损害我们的身体，成为生活中的隐

形杀手。从这个意义上讲，饮食不当的副作用并不亚于用药不当。反之，合理地调配饮

食，并持之以恒，也可以起到药物所不能达到的好的治疗效果。

本书汲取了中国传统医学及饮食文化的精髓，结合现代人的生活习惯和特性，总结

和完善了保健药物食物这一领域的知识。希望为大众日常饮食及健康调养带去一些有价

值的建议与参考。全书将食物与药物根据各自的特性与功效进行了一定的分类，以方便

读者学习和选择。当然，这种分类并不是必然的，因为大部分食物与药物的功效都是多

种多样的，不能一概而论。读者在实际应用中，要根据各人的身体情况而定，遇到疑难

的问题一定要参考专业医生的建议。

本书编委会

Zhongguo Xiandai Baojian 
Yaowu Shiwu Daquan
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