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前言

　　吃出健康与饮食文化 先贤曾有两句名言，“国以农为本”、“民以食为天”，足见饮食之 重要
。
通俗地说，饮食能使人健康地活着，但也能使人得病，还能用来治 病。
中医认为，饮食不仅讲营养成分，更讲饮食文化；既讲现代营养学知 识，更讲传统的理念，只有这样
才能从饮食中得到健康。
 随着生活水平的不断提高，老百姓餐桌上的食品越来越丰富了。
但主 食怎么选，菜怎么做，肉怎么烹，油怎么吃，调料怎么用，很多人都了解 得不够全面。
比如，在酸、甜、苦、辣、咸这五种常见的味道中，人们往 往是根据自己的喜好来选择味道，而不是
从身体的需要来选择口味。
凡此 种种，在饮食选择上的误区比比皆是，更不要说食疗和食养了。
 本书中所涉及的大部分食材，并没有什么珍稀名贵之食，少有那些山 珍与野味，更多的是大家日常
生活中经常吃的食物，大多来自于自家的餐 桌，都是大家耳熟能详的食材。
相信您仔细阅读过后，一定能发现许多平 时并不是特别了解的食物功效和饮食文化，而这些食材出人
意料的表现会 让您有相见恨晚的感觉。
 然而，中国的饮食文化博大精深，短短十余万字的“养生餐桌”，怎 能讲完其真谛？
大家若能在小小餐桌前吃出健康，吃出点饮食文化来，我 愿足矣，敬望高明指正。
 王凤岐 2010年12月
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内容概要

本书是王凤岐教授在全国多家养生类电视节目的讲座精选，是一本本着“寓药予食，寓医予膳”的养
生思想，倡导中国式养生智慧的餐桌革命书。
全书将日常生活中随处可见的平民食材，融合中医原理和饮食窍门，通过“原汁原味”的讲述，详细
介绍了每种食材的保健作用和药用功效，从而传达出“凡膳皆药，寓医于食”的中医养生文化和中医
饮食智慧。
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作者简介

王凤岐 ◆中医内科专家，主任医师、教授，国医泰斗秦伯未嫡传弟子。

◆国家中医药管理局原办公室主任，卫生部中医司教育处原处长，世界针灸联合会司库、世界骨伤联
合会
总监。
国家中医药管理局中药炮制与配制工考试认证鉴定站站长。
 ◆从事中医药事业及临床50多年，曾
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书籍目录

☉购买香油防假冒
☉豆油：润肠通便的健康“植物油”
☉豆油，驱虫润肠又通便
☉心脑血管疾病患者宜食豆油
☉腹泻者忌食豆油
☉豆油皮与豆油藕卷
☉豆油不要生吃
☉葱汁豆油：缓急止痛，驱虫消积
☉豆油藕粉糊：驱虫，润肠
☉第八章 蛋类餐桌：如何吃蛋才健康
☉鸡蛋，益气养血滋阴润燥的“硬菜”
☉鸡蛋是菜蓝子里的滋补专家
☉鸡蛋滋补有宜忌
☉要吃就吃煮鸡蛋
☉选择鸡蛋有门道
☉鸡蛋的的营养保健食谱
☉鸡子羹：养血安胎
☉三七藕蛋羹：凉血清热，化瘀通络，宁络止血
☉鸭蛋：滋阴养血润肺美肤的补虚佳品
☉鸭蛋微寒可补虚养血
☉吃鸭蛋要注意寒与热
☉咸蛋、松花蛋功效大
☉吃鸭蛋有禁忌
☉鸭蛋的养生食谱
☉鹌鹑蛋：益气补血强身健脑的“卵中佳品”
☉鹌鹑蛋个头小功效大
☉鹌鹑蛋是理想的滋补食品
☉鹌鹑蛋虽小别贪多
☉鹌鹑蛋的保健食谱
附录：常见食材食疗药膳方选
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章节摘录

　　左补脾，右补肾，小米功不小 中国古代，小米被称做“稷”，江山社稷的“稷”字，国家的代 
称叫做社稷，“社”是什么呢？
社就是我们对祖先的一种祭祀。
“社 稷”的意思就是我们祖先用最好的粮食来供奉祖先。
可见小米在古 代是十分受推崇的。
 小米就是我们常说的粟，它有着顽强的生命力。
一碗小米种在 地上是一大片，每一粒小米就是一颗生命，在任何贫瘠的土地上几 乎都能生长，只要
撒下去它就能长起来。
因此，小米所具有的生命 力和别的粮食作物是不一样的。
所以我们的祖先把小米作为五谷之 首，是有道理的。
 小米的功效，正如李时珍在《本草纲目》中所说“治反胃热痢， 补虚损，开肠胃”。
实际上，无论是反胃、热痢、虚损都与脾胃功能 欠佳有关，所以小米最主要的功效就是补脾胃。
 小米为什么能补脾胃？
我们通常说甘味入脾，黄色入脾。
从五 色上来讲，小米是黄色的；从五味上来讲，小米味甘而咸，因此中． 医说小米能“和胃温中”
。
北方妇女生小孩，坐月子，是不吃荤的， 主要是喝小米粥，就是因为这个原因。
 当然，说到小米补虚损的功效，不仅仅体现在补脾胃上，还体现 在补肾功效上，所谓“人食五谷而
化精”，就是说，五谷都具有养精 气、补肾气的作用，但五谷当中，数小米的补肾功效最强，明代名
医 李时珍就曾经说过，“粟（小米）之味咸淡，气寒下渗，肾之谷也”。
 就是说，小米性质偏寒，五味上是略带点咸味的，而咸味入肾，所以 小米还具有益肾气、补元气的
功效，因此李时珍称它为“肾之谷”。
 除此之外，《本草纲目》还说，喝小米汤“可增强小肠功能，有 养心安神之效”。
因此小米还常常被当作镇静安眠的食疗保健品来食 用，对于那些因胃肠不好导致的失眠，其疗效非常
好。
很多中医师 就常让患者用小米粥来代替安眠片。
所以有的老人说，早上一碗玉 米粥——精神焕发，晚上一碗小米粥——呼呼大睡。
 另外，小米还具有美容的功效。
在陕北地区，有句俗语叫“米 脂的婆姨绥德的汉，清涧的石板瓦窑沟的炭”，陕北的米脂是出美女 
的地方，古代四大美人之一的貂蝉就是米脂人。
按理说西北地区少 雨干旱，且在强劲西北风的影响下，怎么能出美女呢？
就是与吃小 米有关。
根据《米脂县志》的记载：米脂因米脂水得名。
米脂位于 黄土高原丘陵沟壑区，米脂水在县东南，其地沃宜于种植小米，米 脂人就是在小米的滋养
中长大的。
 产妇伤病员，多吃小米强而健 我国北方许多妇女在生育后，常用小米加红糖来调养身体。
小 米饭和小米粥都是养胃的好食材，产妇在分娩过程中体力消耗很大， 失血较多，因此产后很虚弱
，很疲劳。
产妇需要补充营养，以促进 身体的恢复，但此时的产妇由于胃肠功能较弱，所以在产后的最初 几天
里，只宜吃一些清淡而易于消化的食物，而小米粥与其他粥类 相比，更易消化。
在小米粥中添加红糖，更可帮助养血。
所以，小 米粥变成了北方产妇的首选。
另外我们知道，产后是最需要休息的 时候，而喝小米粥能够提高睡眠质量，并使产妇心情安宁，既利
于 恢复体能，又可预防产后抑郁问题的发生。
现在很多人在生产后改 吃大米饭加喝排骨汤，这里建议还是以小米粥为主，至少在产后一 周内应以
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小米粥为主。
 对体质虚弱的人来讲，小米也是补益佳品。
说到山西王家岭矿 难，关注新闻的朋友都不陌生，在这场矿难当中，我们的医务工作 者也做了大量
的营救工作，对于那些劫后余生的矿工伤员，中医开 出的营救方案是什么呢？
就是喝小米粥，西医开出的同样是喝小米 粥，而且在小米粥里加了补充营养的葡萄糖粉。
在战争年代，伤员 养伤时，同样喝的是小米粥。
由此可见，对于体质虚弱的人、伤病 员来说，小米是最佳的美食。
 前面提到过，小米具有补肾气的功效。
而中医有“年过半百而 阴气自半”的说法，意思是说老年人不同程度地存在着肾精不足的 问题，如
果常喝小米粥，可以起到补益肾精、益寿延年的作用。
 另外，小孩脾胃生发能力最弱，常常会腹泻，这个时候可以给 孩子喝点小米粥。
很多医院里的早产儿，最容易碰到的就是拉肚子 的问题，喂什么拉什么，这时候怎么办？
有经验的医生便会把小米 熬成浓米汤，把小米粥最上面的那一层米油，灌到瓶子里拿滴管给 他滴食
，这样孩子便不会腹泻了。
 实际上不仅仅是上面提到的这几类人，食欲欠佳、肠胃不好的 朋友以及贫血患者，也可多喝小米粥
来调养身体。
P4-6
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媒体关注与评论

　　BTV卫视、BTV科教、BTV青少、CCTV2、河北电视台、天津电视台、陕西电视台、杭州电视台
全程直播；2011年度热播养生大餐
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编辑推荐

　　《孟子》曰：“食、色，性也”，是说饮食与性一样，都是人类的本能。
对于食物，在过去相当长的时间内，人们追求更多的是解决温饱。
而今，随着生活水平的提高，人们更加强调要“吃出健康”。
　　人生如一张拉满的弓，时间长了，不做调整，弓箭不折也会变形。
人的身体也是如此，长期超负荷工作、紧张地生活，身体即使不垮掉，也会疾病缠身。
现代人都在忙，忙是一个主旋律，所以，对许多人来讲，运动等保健措施都变成一种奢侈，但有一样
是人人都在坚持的，而且少有例外，这就是“吃饭”。
　　但饭怎么吃，菜怎么吃，肉怎么吃，油怎么吃，调味料怎么用，很多人是不知道的，在酸甜苦辣
咸这常见的五种味道里面，人们往往是根据自己的喜好来选择味道，而不是从身体的需要来选择口味
，凡此种种错误的饮食方式比比皆是，更不要说食疗和食养了。
因而导致了现代社会的这么一种怪现状，“吃”出病的吃掉命的人，远远比饿出病的人要多得多。
　　如果你正在吃什么、怎么吃而迷茫，如果你想让每一种常见食物都能够为你的身体保健护航的话
，不妨打开电视，去看看王凤岐的电视节目，当然，你也可以到我们的图书里面来寻找你想了解的权
威而科学的答案，因为《王凤岐的养生餐桌》是王凤岐的几档电视节目精粹辑录，和电视节目一样，
也是给广大家庭指点迷津，为广大读者提供健康服务的这么一个平台。
　　不用担心《王凤岐的养生餐桌》中的食材你会没有，因为《王凤岐的养生餐桌》里面的所有食物
本，并没有珍稀名贵之食，甚至少有那些山珍与野味，更多的是日常生活中大家都在吃的食物，全部
食材都来自于自家的餐桌。
王凤岐对这些食材的讲述，和这些食物一样平易近人，当然，除了雅俗共赏的解说，这些食材出人意
料的表现也常常让读者、观众有震耳发聩，甚至是想见很晚之感。
　　所以王凤岐的这本餐桌养生食疗书，是宝宝长得壮，老人保安康，男人身体强，女人健康又漂亮
健康食疗法。
不仅是全家人的保养灵丹。
是是辅助治疗各种各样的疾病，　　《王凤岐的养生餐桌》所涉及的食物，似平凡却能量巨大，对维
护身体健康能起到出人意料的功效。
并且还是餐桌食疗养生的的一个定位系统，一个“导航图”。
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