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写在前面的话

健康对于人生的重要不言而喻。健康可以创造财富,但财富却难

以换取健康。

有人将健康比做“1暠,把名利地位等比做“0暠。有了“1暠,后面的

“0暠越多数值就越大;一旦没有了这个“1暠,后面再多的“0暠也没有意

义。

所以说,健康才是人生的第一财富。

保持健康,这不仅仅是个人的需要,也是家庭和社会的需要。没

有健康就难有小康,失去了健康,即便进入小康也无幸福可言。

那么,什么是健康,怎样才算健康? “健康暠的内涵在随着时代的

发展而丰富和发展。早在1948年,世界卫生组织对健康的定义是:

“不仅仅是没有疾病和虚弱,而是在身体上、心理上和社会适应能力上

的完好状态暠。这就是说,健康是从身体到心理的一种完好状态。到

20世纪90年代,认为健康是“生理-心理-社会-环境四者的和谐统

一暠。21世纪以来,又有人提出“健、康、智、乐、美、德暠六字组成的大健

康概念,说明了人们对健康标准的要求越来越高。

每个人都希望健康长寿,但如何做才能使自己健康长寿,却不是

每个人都知道的。这本书想要告诉您的是:健康,固然是一个需要精



神、起居、饮食、运动及药物等多方面维护和保养的系统工程,但得到

健康,却又并不是一个不可传的秘密,并不是一个必须苦修苦行的苦

差事。需要您做的,只是日常生活中的举手之劳,每天做那么一点点,

其实都是在为自己的健康添砖加瓦。

本书从饮食养生及药物养生两个方面,立足于人们的日常生活,

力求系统全面和简便实用,希望能使读者开卷有益,成为健康路上的

好帮手。假如真是这样,我们将不胜欣慰。

张国玺暋李永泉

2008年5月30日于北京
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饮食养生篇

暋暋在我国传统的养生学中, 饮食养生是其主要的内容之一,

对增强体质, 预防疾病有着较重要的作用。 同时, 饮食也是治

疗疾病和辅助治疗疾病的重要方法。 俗话说 “有病三分治, 七

分养暠, 饮食就是养病的重要内容。 现代医学研究也证实, 人体

的许多疾病 (如糖尿病、 高脂血症、 动脉粥样硬化、 高血压病

等) 都与不合理的饮食习惯有关。





第一章

食物有个性, 食养有方法



暋暋饮食养生, 又称食养或食补, 是指利用饮食来营养身体, 增

强体质和保持健康的方法。 中医典籍 《黄帝内经》 提出 “谷肉果

菜, 食养尽之暠, 意思是说五谷肉类, 瓜果蔬菜, 都是饮食养生的

食品。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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食物的性味与归经

饮食养生,又称食养或食补,是指利用饮食来营养身体,增强体质和

保持健康的方法。中医典籍 《黄帝内经》提出 “谷肉果菜,食养尽之暠,

意思是说五谷肉类,瓜果蔬菜,都是饮食养生的食品。

传统饮食养生学侧重于根据食物的 “性味归经暠来调节人体,滋养五

脏和预防疾病。

所谓食物的 “性暠,指食物可以分为寒凉、温热、平性三大类。我们

日常饮食中的大多数食物都属于平性,不寒不热,性质平和,主要为人体

提供营养物质或具有益气、补血、滋阴、补阳的作用,作用和缓,适用于

正常人群的长期食用。

寒凉性质的食物,常具有清热、消暑、利尿、通便等功效,有清补作

用。清热功效较明显的称为寒性食物,如苦瓜、西瓜、冬瓜、黄瓜等;清

热功效较弱的称为凉性食物,如小米、苹果、梨等。处于气候炎热地区或

患热性疾病的人,就应多进食寒凉的食品,有助于维持机体的正常状态或

恢复健康。如夏季炎热容易中暑,多吃些具有清热解暑,除烦止渴,通利

小便的西瓜是很有益的。西瓜还可用于高热烦渴,口干舌燥的患者,取其

汁当饮料服用有清热止渴的功效,《本经逢原》书中称其为 “天生白虎汤暠

(注:白虎汤为中医治高热口渴的著名方剂)。

温热性质的食物,常具有温中、补虚,助阳、散寒等功效,并能增强

人体的御寒能力。温中散寒功效较明显的称热性食物,如花椒、辣椒、肉

桂等;温中作用较弱的称温性食物,如羊肉、狗肉、猪肝、韭菜、小茴

香、大枣、荔枝等。处于气候寒冷地区或阳虚畏寒肢冷的人就宜经常食用

温热性的食物,以利于人体的御寒和补虚。如我国的北方在寒冷的冬季常

常吃红焖羊肉或麻辣火锅以御寒。肾阳虚的患者腰膝酸软,畏寒肢冷多吃
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些羊肉、狗肉、鹿肉及666动物肾脏有益于机体的恢复。

所谓食物的 “味暠,指食物可以分为 “辛甘酸苦咸暠等五味,甘味食

物最多,咸味与酸味次之,辛味更次之,苦味最少。

甘味食物包括米面杂粮、蔬菜、干鲜水果、鸡鸭鱼肉类等。酸味食物

包括西红柿、山楂、葡萄、杏、柠檬、橙子等。辛味食物包括生姜、大

葱、洋葱、辣椒、韭菜等。咸味食物包括海产品、猪肉、狗肉、猪内脏

等。苦味食物包括苦瓜、苦菜等。

正常饮食以甘味食品为主,兼而其它四味调和口感。气候寒冷或外感

风寒时,可适当增加辛热食物的食用,以祛寒解表。气候炎热或患有热性

病时,可适当增加一些苦味或寒性食物,以清热降火。饮食中略佐以酸苦

味,可开胃消食。饮食中酌加咸味食品有补肾益精的功效。

所谓 “归经暠,指不同的食物分别对机体五脏六腑产生滋养和治疗作

用。以经常食用的水果———梨为例,传统饮食养生学认为梨的性味归经为

“甘、微酸,凉。入肺、胃经,有生津,润燥,清热,化痰的功效暠,适合

于老年人秋季温燥所引起的口燥咽干,燥咳无痰的饮食治疗。以秋梨为主

要原料而制成的 “秋梨膏暠,有滋阴润肺,生津化痰的功效,对慢性呼吸

道疾病有显著疗效。

中医养生学还认为小麦、绿豆、赤小豆、西瓜、莲子、龙眼肉等归于

心经,有养心安神的功效。小米、大米、黄豆、薏米、山楂、苹果、大枣

等归于脾经,有健脾益胃的功效。西红柿、樱桃、油菜、香椿等归肝经,

有舒肝理气的功效。白萝卜、胡萝卜、芹菜、柿子、生姜、大葱等归肺

经,有益肺解表的功效。禽蛋肉类,桑椹、黑芝麻、枸杞子等归肾经,有

补肾益精的功效。可根据自己的身体状态适当选用食品。
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食补有三法:平补、清补、温补

饮食养生的补益方法可分为:

1.平补法。

指用药性平和或阴阳双补作用的食物进行补益的方法,如选用粳米、

禽蛋肉乳及山药、枸杞子等有补虚健身的作用,适用于一般老年人的饮食

保健。如山药粥对老年人消化不良性腹泻有较好的疗效。

2.清补法。

指用偏凉或泻实作用的食物进行补益的方法,如小米、萝卜、冬瓜、

西瓜、梨等有推陈致新,泻中求补的作用,适用于偏于实证体质的老

年人。

3.温补法。

指用温热性食物进行补益的方法,如羊肉、狗肉、大枣、龙眼肉等有

温补阳虚的作用,适用于畏寒肢冷,神疲乏力的老年人。

在传统饮食养生学专著中,还提出老年人应 “食宜早暠、 “食宜少暠、

“食宜缓暠、“食宜淡暠、 “食宜暖暠、 “食宜软暠的饮食养生方法,对老年人

饮食方式也有参考价值。

现代饮食营养学侧重于食物中的营养成分对老年人健康的影响。现代

营养学将营养成分分为糖类、蛋白质、脂肪、维生素、微量元素等,针对

老年人某种营养成分的缺乏而进行补充,以改善其营养状态。例如老年骨

质疏松症患者,多饮用牛乳制品或服用钙制剂。
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食疗与药膳都能治病

在我国传统的养生学中,饮食养生是其主要的内容之一,对增强体

质,预防疾病有着较重要的作用。同时,饮食也是治疗疾病和辅助治疗疾

病的重要方法。俗话说 “有病三分治,七分养暠,饮食就是养病的重要内

容。现代医学研究也证实,人体的许多疾病 (如糖尿病、高脂血症、动脉

粥样硬化、高血压病等)都与不合理的饮食习惯有关。

食疗,又称食治,即饮食治疗的简称,泛指利用饮食来治疗或辅助治

疗疾病的方法。早在我国的春秋战国时期,当时的名医扁鹊就指出: “为

医者当须先洞晓病源,知其所犯,以食治之,食疗不愈,然后用药暠,意

思是说,作为医生应当首先分辨出患者的疾病根源是什么,知道会引起什

么样的疾病,然后采取饮食治疗的方法。如果食疗的方法不能奏效,再采

用药物治疗的方法。

唐朝时,被人们尊称为 “药 王暠的 孙 思 邈,在 他 所 著 的 《千 金 要

方·食治篇》中也提到: “食能祛邪而安脏腑,悦神,爽志,以资气血暠。

并指出:“若能用食平疴,适性遣疾者,可谓良工暠。意思是说,饮食疗法

运用得当,就有祛病健身的作用,如果能够运用饮食疗法来治愈疾病,就

是一个好医生。

采用科学合理的饮食疗法对轻症疾病有治愈的作用,对重症疾病有辅

助治疗作用。例如,偶感风寒发热头痛,用生姜切细末,加红糖,开水冲

服,通身发汗后便可治愈。再如利用控制饮食的方法来治疗初期的糖尿

病,利用芹菜来治疗轻症高血压,利用燕麦防治高脂血症等都有较好的

效果。

药膳,即药物膳食的简称,泛指在饮食中加入适量中药材来治病健身

的方法。我国的传统医学历来就有 “医食同源暠的说法,中药中也有不少
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药食两用之品,如山楂、大枣、龙眼肉、薏米、绿豆等。药膳,就是以食

物为主,在饮食制作的过程中加入适量的具有补益或治疗作用的中药,以

达到养生保健或治疗疾病的目的。

食疗与药膳的相同点是两者均以食物为主要成分,都以治病健身为目

的。两者的不同点是:食疗是利用食物的特点来治疗或辅助治疗某些疾

病,除有时应用药食两用的原料外,一般情况下不加入中药材,如用冰西

瓜汁治疗中暑等。药膳是在食物中加入适量的中药材来加强饮食的治病健

身作用。两者相比,食疗比药膳更为安全、简便、实用。

日常饮食五原则

我国最早的中医经典著作 《黄帝内经》中指出:人要 “以五谷为养,

五果为助,五畜为益,五菜为充,气味全而服之,以补益精气。暠就是指

饮食品种要多样,相互搭配进食以求得营养成分的均衡。人体的饮食要遵

循以下原则:

1.营养成分齐全, 合理搭配。

根据人体的营养需求和生理功能特点,膳食中主要用碳水化合物来补

充能量,用优质蛋白补充机体的组织细胞消耗,用蔬菜和水果补充维生

素,适量摄取脂肪以保证机体的需求,多食粗食、蔬菜和水果以增加膳食

纤维,并要低盐多醋和饮够足量的水 (至少饮水1000毫升)。

2.饮食要定时定量, 少食多餐。

人体的饮食要有规律,要努力做到定时定量,不饥不饱,细嚼慢咽,

少食多餐,有条件者一天可为四餐或五餐。避免暴饮暴食,过饥过饱,狼

吞虎咽,还要避免食用过冷、过热、过硬及难于消化的食物。
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3.饮食宜清淡, 避免过咸或油腻。

所谓饮食清淡,是指低盐、低脂、低糖、低胆固醇和低刺激等 “五

低暠饮食而言。低盐是指每日摄入的食盐不要超过6克,低脂是指每天摄

脂总量不要超过25克,低糖是指不食过甜的食品,低胆固醇是指少食用

含胆固醇高的食物 (如动物内脏、鱼籽、蛋黄等),低刺激是指少食辛辣

食品 (如辣椒、胡椒等)。清淡饮食特别适合于人体,对健康十分有利。

4.饮食多样化, 不可偏食偏嗜。

不同的食物所含有的营养成分有着明显的不同,如粮食类以碳水化合

物为主,肉蛋类以蛋白质为主,油脂类以脂肪为主,蔬菜水果类以维生素

为主,所以平时的饮食要多样化,才能保证营养成分的均衡摄入,促进人

体的健康长寿。长期的偏食偏嗜,会破坏营养的平衡,造成某种营养成分

的缺乏而引起疾病。

5.宜在安静愉快的环境中进食。

就餐环境与情绪的好坏对人体的消化和吸收有着重要的影响。人体应

该在环境安静,心情愉快的情况下进食,这样会增强食欲和促进胃肠对食

物的消化和吸收。应避免在嘈杂的环境中或在悲伤气恼的情况下进食,容

易引起消化系统疾病。

膳食搭配的六个合理

膳食搭配主要注意以下六个方面要合理:

1.主食搭配的合理。

主要是指粗细粮的搭配,不要只食用可口的精米、精面,而应该适量
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