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在这个节奏紧张的“快生活”时代，“疲于奔命”成了多数人

的共同感受。很多人每天忙得吃不上早餐、吃不好午餐、吃不对晚

餐，却又煞费苦心地去买营养品、报健身班。他们忠实地做着“维

他命”、“减肥茶”的粉丝，却偏偏忽视了日常饮食最基本的意

义。尤其是快餐的泛滥，让人们离健康的距离愈行愈远，患点儿小

病更是会选择立刻医院就医。殊不知，是药三分毒，任何药品都会

对身体造成不必要的副作用，甚至有些人过分迷信药物而产生依

赖，从而陷入恶性循环。当高血压、脂肪肝、心脏病、风湿病、颈

椎病等本该老年人才患的病症无形地出现于年轻人的身上时，我们

不禁扪心自问，究竟是什么原因使得疾病越来越早龄化、让健康离

我们渐行渐远？

常言道“病从口入”，吃什么样的食物必定会形成什么样的体

质，人类常患的一些疾病往往都是由于饮食不当而引起。可见，

“吃”还真是一门大学问。面对饮食习惯带来的危害，我们更需要懂

得因人而食、因地而食、因病而食的原则，不仅要吃好，还得吃对。

中医里自古就有“药食同源”的说法，结合中医来养生是一种

老祖宗千百年来积累的智慧结晶。虽然在过去也曾受到西医的冲

击，但历经科学家的实验和经验，愈加证实了中医无可厚非的养生

功效。自然食物不仅是大自然的恩赐，更是古今之人养生治病的珍

宝。在上古时代，古人就曾凭着经验利用食物来治疗各种疾病，给

患者吃一些常见的洋葱、芝麻、大枣，就可以减轻患者的痛苦，甚

至还会出现奇迹，使患者身体痊愈！如此简单、见效的食疗偏方，

难道你不心动吗？

编者序

养生食为先
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编者序  养生食为先

而中国古代最具影响力的食疗秘籍，即是传承已久的、本书的

参考底本——由明代宫廷第一营养师卢和所著的《食物本草》。其

成书于15世纪初期，是一本宫廷御医专为皇帝量身打造的黄金食

谱，并由药圣李时珍亲自勘误，内容科学而权威。全书包括日常食

物337种，分为水类、谷物、蔬菜、水果、禽肉、兽肉、鱼类、调味

品八类，并详细介绍每一类食物的性味、功效、有无毒性、治疗病

症、用法及禁忌等。古籍《食物本草》有着《永乐大典》的开本规

格、竹木纤维的特制纸张、300余幅用矿物颜料绘制而成的古图、金

漆写就的食物名称……宫廷古籍所应具有的豪华气势，无一或缺，

可以说是一本中国本草类古籍中的扛鼎之作。

本书荟萃历代名医的食疗理论，以现代医学为指导，针对家庭

常见疾病，同时结合中国所特有的饮食文化，分门别类地介绍了各

种常见而行之有效的食疗偏方，增添了食物的营养分析、适用人

群、优劣辨别、药膳偏方、美味食谱等知识，此外，我们还听取了

众多专家的建议，增添了食物的营养分析，链接了相关的食疗药膳

知识。让您看得明白，吃得健康。 

当彻底了解食物原本的重要性之后，我们不能再像从前那样装作

视而不见，不能再盲目地乱补营养品。这本独特的食疗全书，就是您

真正迈向健康的第一步。愿本书能成为您居家生活的养护手册、个人

贴身的健康顾问、兼顾美味与养生的健康食疗宝典。让自己成为真正

的养生大师，有病治病，无病防病，吃出健康，颐养天年！

   					     编者谨记

						       2010年4月

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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