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食疗即饮食疗法，是中国传统的治疗方法之一，它运用中医的医疗理论指导人

们的饮食，以达到养生保健、防病祛病的目的。

自古药食同源，五谷、五畜、五果、五菜，用之充饥则谓之食，以其疗病则谓之药。

进入 21 世纪的今天，如何通过日常饮食来预防疾病以获得健康体魄，已备受现代人

关注。古人所说的“治未病”的思想，今天依然提倡“防患于未然”。

《黄帝内经》是我国古代著名的医学典籍，这里面除了对防病治病有很多论述外，

一些思想精髓也影响着我们生活的方方面面，其中不乏对现代人饮食健康的观点，

流传至今却日久弥新。其中的内容确立了中国传统饮食营养学理论体系的框架。例

如其中的“调和阴阳”“谨和五味”“因人、因时、因地制宜”等原则，至今看来，

对于构建人与自然之间、人体内部各脏腑经络的和谐关系，促进身心健康，提高生

活质量实用性和指导性依然很强。

本书以《黄帝内经》中的饮食养生理念为主线，将其融入我们的一日三餐、五脏

调理、季节调理及不同体质的饮食调理等，帮读者建立健康的饮食观、养生观。另外，

本书还介绍了一些实用的食疗方供参考。

书中存在的疏漏之处，恳请读者批评指正。

另外，需要提醒读者朋友，出现身体不适请及时就医，在医生指导下正确用药

和治疗，不要盲目滥用自制的药物。

编著者

 2021 年 3 月

前  言
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第一章

历久弥新的《黄帝内经》

健康饮食观

☆ 五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，

以补精益气。

——《素问 • 藏气法时论》

☆ 五味入口，藏于肠胃，味有所藏，以养五气，气合而生，津

液相成，神乃自生。

——《素问 • 六节藏象论》
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第一章  历久弥新的《黄帝内经》健康饮食观

饮食调理，防病治未病

目前，糖尿病、高血压、心脏病、癌症等慢性病高发，一旦患病，患者很难痊愈，

另外，因为慢性病要经历漫长的治疗，不仅给患者身心造成了负面影响，也给家庭

带来了很大的经济负担。《黄帝内经》非常强调“治未病”的理念，是说应该从日

常的饮食、运动、起居等各方面用科学的方法进行调理，保持身体健康，避免疾病

的发生，这才是更科学有效、也更经济实惠的保健养生方法。

《素问·四气调神大论》指出“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱”；《灵枢· 

逆顺》也指出“上工治未病，不治已病” ，这里就是在强调预防为主的思想。在预

防医学中，饮食营养学占有十分重要的地位。《素问·五常政大论》指出“谷肉果菜，

食养尽之”。这是有关“食养”概念较早的记载。《素问·上古天真论》又指出“上

古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能

形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”。《黄帝内经》中提出了许多重要的养生

原则和方法，如“法于阴阳”“食饮有节”“起居有常”“不妄作劳”等，但由于“人

以水谷为本” ，故最重要或最基础的还在于“食养” ，在于饮食营养的“食饮有节”。

“谷养、果助、畜益、菜充”的全面平衡膳食模式

现在人们生活好了，饮食支出只占了日常支出的很小一部分。这样就容易出现

吃得多，吃得杂，不注意节制的问题。从街上来往的、气喘吁吁的“胖子”，医院

里各种慢病持续高发就可以看出这个问题。与其寻医问药，不如从我们古老的医学

跟《黄帝经内》学饮食养生.indd   3 2021/8/19   15:17:05
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跟《黄帝内经》学饮食养生

经典《黄帝内经》学习一下饮食平衡的理念。

自然界为人类的生存提供了必不可少的物质条件，《素问·藏气法时论》指出“五

谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”；《素问·五

常政大论》也指出“谷肉果菜，食养尽之”。这是世界营养学史上最早根据食物的

营养作用对食物进行分类，并认为膳食应以上述四类食物为主组成，它精辟地、纲

领性地向人们揭示了饮食的要义，是世界上最早而又全面的饮食指南 ，这对于指导

人们保持平衡膳食具有重要的意义。

日本近代营养学家将食物分为“六群”或“四群” ，用于指导居民保持平衡膳

食的方法，其实质也与《黄帝内经》相一致。即使是在社会发展的今天，它对于预

防由于经济发展、膳食模式西化所产生的“文明病”或“富裕病”仍具有非常现实

的指导意义。

五味调和

在食物性能上，《黄帝内经》提出了“气味学说”，主要包括五味与四气两个

方面的内容。食物的四性是根据食物进入人体内，作用于脏腑经络之后所发生的反

应来划分的，有寒、凉、温、热四种属性，偏性不大的为平性。一般来说，性寒、

性凉的食物可清热解渴，能减轻或消除体内热证；而性温、性热的食物可明显地减

轻或消除身体寒证。例如，苦瓜性寒，能清热解毒，对于热病或暑热烦渴，以及肝

热引起的目赤肿痛有缓解作用；羊肉性温，具有温中暖肾的功效，可补肾强身，改

善肾阳不足导致的腹痛寒冷、腰膝酸软。

《素问·六节藏象论》中有“天食人以五气，地食人以五味”。所谓“地食人

以五味”是指饮食营养之“五味”。“五味入口，藏于肠胃，味有所藏，以养五气，

气合而生，津液相成，神乃自生”(《素问·六节藏象论》)；“真气者，所受于天，

与谷气并而充身者也”(《灵枢·刺节真邪》) 等。这些内容强调了饮食五味、谷气、

跟《黄帝经内》学饮食养生.indd   4 2021/8/19   15:17:05
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第一章  历久弥新的《黄帝内经》健康饮食观

水谷之精气是人体赖以生存的物质基础。如果没有五味的滋养，则“故谷不入，半

日则气衰，一日则气少矣”(《灵枢·五味》)。故曰“人以水谷为本，故人绝水谷

则死”(《素问·平人气象论》) 食物的五味，即辛、甘、酸、苦、咸。辛味即辣味，

能散能行，如葱白、香菜能发散风寒、行气活血；甘味即甜味，能补虚，如龙眼肉、

红枣能补益脾胃、养血安神；酸味收敛、固涩，如樱桃能滋养肝肾而止泻；苦味可

清热泻火、生津液，如苦瓜能清热解暑、解毒；咸味软坚润下、温补肝肾，如海带、

紫菜能软坚散结。

食物的“四性”“五味”决定了不同的食物有不同的功能，如果选错食物，很

容易导致脏腑功能失调而引发疾病，或加重原有的病情。只有合理地运用食物的“四

性”“五味”特性，选对食物，才能让食物在我们身体内发挥最大的养生功效，以

扶正固本、调和气血，最终实现强身健体、预防疾病的目的。常见食物的属性见表 1-1。

表 1-1　常见食物的属性

食材属性 代表食材 适宜人群

寒、凉性

　芹菜、冬瓜、黄花菜、竹笋、空心菜、黄瓜、草菇、莼菜、苦瓜、

鱼腥草、马齿苋、苦菜、香椿、白萝卜、百合、菠菜、荸荠、

梨、桑葚、兔肉、鸭肉、蚌肉、河蟹、海带、豆豉、豆腐等

偏热性体质

温、热性
　生姜、韭菜、韭黄、蒜苗、辣椒、陈皮、葱、糙米、狗肉、

鸡肉、鳝鱼、桂圆、木瓜、胡椒、花椒、玫瑰花、山楂等
偏寒性体质

平性

　粳米、糯米、山药、荠菜、南瓜、胡萝卜、平菇、黑木耳、

土豆、甘蓝、黑豆、豌豆、蚕豆、红小豆、冬菇、蜂蜜、黑芝

麻、甘蔗、葡萄、枸杞子、海参、猪肉、牛肉、鲫鱼、鲤鱼、

鸡蛋、牛奶等

各种体质

三因法则：“因人、因时、因地制宜”

人的身体状况虽有共性，但却总千差万别。例如，青年人，身体代谢旺盛，功
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能正常，饮食上只要保证营养充足，就可以满足日常需要并且不易生病；对于老年

人而言，他们中的很多人身体衰弱，各器官已开始老化，总体看来，存在脾胃虚弱、

羸弱乏力、元气不足等问题。这时的饮食要注重调理脾胃、质地软烂，并且不宜三

餐饮食过多。

这里，要强调一个应季食物的概念。

很多年前，北方的冬天只有萝卜、土豆、白菜等几个品种，水果更是少之又少；

现在，我们惊喜地发现，冬天也可以吃到红瓤的西瓜、碧绿的苦瓜、红彤彤的草莓。

冬季的餐桌一下子变得丰富起来，只要想吃的就能买得到。可是，冬天吃苦瓜、西瓜、

草莓，除了口腹之欲得到了满足，这样吃真的好吗？答案是否定的。现在越来越多

的养生专家主张吃“应季食物”而非反季节的。

所谓应季食物，就是按季节、按节气上市销售的食物。例如，夏天吃西瓜，冬

天吃萝卜、白菜，在古代人看来就是守时令。根据收获季节的不同，应季食物会体

现出一定的偏性，如西瓜和苦瓜，性质偏寒凉，夏季吃，可以清热祛火、解暑清心，

而冬季本就天寒地冻、寒气逼人，如果贪吃寒凉，只能损害人体的正气，增加患病

的机会。

应季食物有以下几个特点：有最适合的生长环境，所以营养最充足，味道也好；

价格便宜；没有大棚催熟过程中的化学添加成分。而反季节食物与之相比，营养要

少、口味要差，经过长途运输通常新鲜度会大打折扣。所以，不要小看了应季食物，

它们不是低档品，而是既便宜又营养、健康的放心食品。常见的应季食物见表 1-2。

表 1-2　常见的应季食物

春季

（立春～ 立夏前）

　荠菜、油菜、菠菜、香椿、春笋、马兰头、韭菜、青枣、枇杷、

桑葚、樱桃等

夏季

（立夏～ 立秋前）

　丝瓜、苦瓜、冬瓜、菜豆、芦笋、茭白、黄瓜、佛手瓜、南瓜、

苋菜、空心菜、龙须菜、竹笋、生菜、西红柿、圆白菜、茄子、桃、

李子、西瓜、菠萝、芒果、柠檬、火龙果、杏等

跟《黄帝经内》学饮食养生.indd   6 2021/8/19   15:17:05



007

第一章  历久弥新的《黄帝内经》健康饮食观

秋季

（立秋～ 立冬前）

　菱角、莲藕、辣椒、栗子、冬瓜、豆角、山药、白菜、扁豆、柚子、

梨、柿子、木瓜、苹果、莲子、甘蔗、葡萄、火龙果、杨桃、番石榴、

橘子、红枣、山楂、核桃、各种谷物、豆类、海鲜等

冬季

（立冬～次年立春前）

　圆白菜、白菜、洋葱、胡萝卜、萝卜、橙子、橘子、柚子、青枣、

甘蔗等

饮食有节，应合适度

《黄帝内经》中对食疗养生保健方面提出了“饮食有节”的理念，为后世食疗

的理论奠定了基础。《黄帝内经》认为，养生之道最重要的就是饮食有节。这里的“节”

指控制，主张节制饮食，保护脾胃运化功能，发挥机体的抗病能力，杜绝疾病发生

的内因。反之，如果饮食不节，经常暴饮暴食，则损伤脾胃运化功能，导致中焦运

化失常，从而引发或者加重疾病，危害自身健康。

清代医家王孟英在他所著的《随息居饮食谱》也对这一理论进行了深入的探讨，

他认为“饱暖尤为酿病之媒”“食宜半饱”“量腹节受，过饱伤人”，提倡日常饮

食要从主观上进行控制，不能因为喜欢吃、好吃，甚至心情不好等原因而大吃特吃。

他抨击了饮食无度的行为，说“食而不知其味，已为素餐；若饱食无教，则近于禽兽”。

话虽难听，但是从饮食养生的角度来看，确是金玉良言。

五色和五味，选对色彩更健康

食物五颜六色，绿黄瓜、红苹果、紫茄子、白山药、黄色小米，这些颜色在传

统中医理论中也是有讲究的。传统中医有五行理论，五色也是其中的一部分，与五

行相对应。五色是指绿、红、黄、白、黑五种典型的色彩。那么，不同颜色的食物

在饮食和养生方面有哪些特点和不同呢？

续表　　
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◇ 绿色

绿色在五行中属木，入肝经，能养肝、排毒、清热等。所以，绿色的食材一般

具有养肝解毒、清热、提高免疫力等作用。绿色食物多为蔬菜、水果和豆类，如油菜、

西蓝花、猕猴桃、绿豆等，它们可提供人体所需的维生素 C、叶酸、类胡萝卜素等

营养物质。这些食物对高血压患者及爱上火的人是非常有益的。

◇ 红色

说到红色，很容易联想到火和太阳，温暖而充满能量。红色在五行中属火，入

心经，具有清心泻火、补血活血等作用。常吃的红色食物有红枣、红小豆、草莓、

樱桃、西瓜、西红柿、红辣椒和红肉类等。常吃这些食物，对保护心血管系统、改

善贫血有好处。

◇ 黄色和橙色

黄色是大地的颜色，它充满了养料，是一切生物生存的基础。黄色在五行中属

土，归脾经，具有养护脾胃、促进消化等功能。常见的黄色和橙色食材有小米、玉

米、南瓜、土豆、胡萝卜、柠檬、芒果等。常吃这些食物对保护消化功能很有帮助。

它们还含有维生素 A、玉米黄素等，可增强身体抵抗力，保护视力，预防老花眼。

◇ 白色

中医的五行理论认为，白色属金，入肺经，具有滋阴养肺、美容护肤等作用。

常见的白色食物有百合、银耳、山药、荸荠、白萝卜、鱼肉等，它们具有养肺、化

痰及调节体内水液代谢的作用，常吃对保护呼吸系统有益。

◇ 黑色

黑色在五行理论中属水，入肾经，能滋养肾精、养血补血，很多还有抗衰老、

养发明目的作用。餐桌上常吃的黑色食物有黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等。其中

黑豆含有蛋白质、脂肪、维生素等多种营养素及黑豆多糖、异黄酮等生物活性物质；

黑木耳是血液的清道夫，能降低血液黏度，对预防冠心病有益处；黑芝麻则含有不

饱和脂肪酸和维生素 E 等成分。
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除了上面的五色食物，还有一类蓝紫色食物也应该引起重视，如蓝莓、紫薯、紫米、

紫甘蓝、紫玉米、茄子、紫葡萄等，这些食物呈现蓝紫色与其中含有的花青素密切

相关，花青素是一种抗氧化剂，有利于对抗衰老、维护血管健康。因此，日常饮食中，

也要多关注蓝紫色食物。

如果您懂的营养学知识不多，不妨从食物的颜色着手大致区分其养生功效，例如，

到了冬天，适合养肾，饮食中宜多加点黑色食物，如黑芝麻小米粥、黑豆鲤鱼汤等，

简简单单，就实现了养生的目的。

春夏养阳，秋冬养阴

《素问·四气调神大论篇第二》中说：“逆春气，则少阳不生，肝气内变。逆夏气，

则太阳不长，心气内洞。逆秋气，则太阴不收，肺气焦满。逆冬气，则少阴不藏，

肾气独沉。夫四时阴阳者，万物之根本也。所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，

故与万物沉浮于生长之门。逆其根，则伐其本，坏其真矣。” 高世栻注解：“圣人

春夏养阳，使少阳之气生，太阳之气长；秋冬养阴，使太阴之气收，少阴之气藏。”

这解释了春夏养阳，以养阳之生长；秋冬养阴，以养阴之收藏的养生理念。

 “春夏养阳，秋冬养阴”的理念对我们今天的生活依然适用，是顺应自然规律

而助人体生长与收藏，而不是针对患者的阴阳不足的病理状态而加以补益。

“春夏养阳”是说，在春夏之际，自然界的万物处于生长状态，其性质属阳，相

应的，人体在春夏季节的生长也是最旺盛的，应该顺应自然生长的规律，提供一切

生长所需要的条件，助其生长。春时阳生，夏时阳盛。春日阳始生，容易为风寒所伤，

应注意御寒保暖。夏季炎热，贪凉饮冷，饮食太过则容易损伤脾阳，出现胃肠型感冒、

胃肠炎吐泻等。而夏夜高温，空调冷气之下，易受寒湿之邪，寒湿容易伤阳。所以，

春夏季节应该多吃葱、姜、蒜、苏叶等辛温发散、芳香化湿之品，即“春夏养阳”。

“秋冬养阴”是说，秋冬阴令也，秋时阴收，冬时阴藏。秋冬之时燥邪为患，尤
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