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前言

　　《汉书·郦食其列传》中说：“王者以民为天，而民以食为天。
”食物是人类生存和发展的最基本需要，也是国家稳定和社会发展的永恒主题。
在人类社会漫长的历史进程中，食物不仅维持着个体的生命，而且关系到种族的延续、社会的繁荣、
国家的昌盛、文明的传承。
法国一位著名学者曾经说过：“看一个民族的命运要看她吃的是什么和怎么吃。
”　　为了开发食物资源，我们的祖先不惜用生命做代价。
传说农业的鼻祖神农氏，为了让百姓知所避就，曾遍尝百草，为此日中七十毒。
这生动地反映了古代劳动人民艰辛地寻找食物的壮丽史实。
经过多少代人的大量尝试，人们积累了丰富的感性知识，最终确立了几千种最为安全的动植物食物，
并择其优者加以畜养、种植，不断改良、扩充其品种。
　　千百年来，这些食物伴随着一代又一代的炎黄子孙，在开创华夏五千年文明史的漫长岁月中，为
民族的昌盛、社会的进步，竭尽全力服务于关系国计民生的头等大事——民以食为天，始终发挥着重
大的作用。
我国地大物博，民族众多，各民族都有独特的饮食风味，各地区都有独特的食物种类，经过交流、融
会、筛选，凡可入馔的食物原料人们都尽量采纳和应用。
　　我国现有的米麦黍豆、果蔬子仁、鱼肉蛋乳、山珍野味等各种食物，加上色味纷呈的辅料、调料
，经合理搭配、精巧烹调，共同成为享誉世界的中华美食。
在它形成发展的几千年中，浸透着祖先和历代先贤的血汗，凝聚着我们伟大民族的智慧。
而且，更具有价值的是，这些馔馐不仅味道鲜美、营养丰富，而且大都具有一定的保健、养生、防病
作用，即食疗功效。
　　中国传统的食疗具有悠久的历史、独特的理论和丰富的内容，是我国传统医学的重要组成部分，
是中华民族文化宝库中一颗璀璨的明珠。
中华民族自古就有“寓医于食”的传统，“凡膳皆药，食药同源”的食疗养生理念深深扎根在人民群
众心中。
历代关于食疗的著作和论述，更是浩如烟海、汗牛充栋。
战国时期的名医扁鹊说：“君子有病，期先食以疗之，食疗不愈，然后用药。
”秦国的《吕氏春秋》中有“阳补之姜，招摇之桂”之句，既把姜桂作为调料，又当药物来用；秦汉
医药学专著《神农本草经》共列上、中、下三品药物计365种，其中食物药就有50余种；东汉“医圣”
张仲景指出：“所食之味，有与病相宜，有与身为害。
若得宜则益体，害则成疾。
”他的《伤寒杂病论》共载有食药同用的食疗方40余种，其中桂枝汤、百合鸡子汤、当归姜羊肉汤等
盛传不衰；唐代“药王”孙思邈在《千金要方·食治》中对154种食物药进行了精辟的分析，并指出：
“安身之本必资于食，救急之速必凭于药。
不知食宜者，不足以存生；不明药忌者，不能除病也。
”宋代医书《太平圣惠方》、《本草图经》、《本草衍义》、《证类本草》等，都收集了大量食物药
方面的资料；金代《寿亲养老书》中有如下论述：“水陆之物为饮食者不管千百品，其五气、五味、
冷热、补泻之性，亦皆禀于阴阳五行，与药无殊⋯⋯人若知其食性，调而用之，则倍胜于药也，善治
药者不如善治食。
”金元著名医学家张从正则进一步明确提出“养生当论食补，治病当考药攻”以及“药补不如食补”
的著名理论；明朝伟大的医药学巨匠李时珍曾说：“饮食者，人之命脉也。
”他的《本草纲目》集前人用药之大成，去粗取精，去伪存真，收载了药物达1892种，仅谷、菜、果
三部分就有300余种，虫、禽、兽400余种；清朝的《老老恒言》、《食物本草会纂》、《随息居饮食
谱》、《食物本草备考》、《费氏食养三种》也都为食物药用的研究和发展增添了丰富的内容，著名
中医大师黄宫绣在《本草求真》中说：“食物入口，等于药主治病同为一理，合则于脏腑有益，而可
祛病卫生；不合则于人脏腑有损，而即增病促死。
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”新中国成立以后，食疗专著更是灿若群星，在此不多赘述。
现今社会已进入空前发展的时代，人们非但不能离开食物，而且对食物的依赖性愈发增强。
近年来，“返璞归真，回归自然”思潮的兴起，使人们的目光再次聚集于天然食物。
人们已越来越清楚地认识到：食物，才是最好的医药。
　　食物——这一大自然赐给人类的“精华素”，不仅以它的甘润之味孕育着人类，更以它的寒、热
、温、凉之“四性”医治着人类的各种病痛。
它以食品与医药的双重身份，无时不在为人类的健康默默奉献、深情服务。
所以，当您为身体不适而到处求医问药时，当你为营养缺乏而购买保健产品时，请不要忘记身边这位
长期伴随您的最好、最廉价、最耐心的医药——食物。
　　让我们记住西方“现代医学之父”希波克拉底在公元前400年就曾经说过的话：“我们应该以食物
为药，饮食就是你首选的医疗方式。
”
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内容概要

　　食物——这一大自然赐给人类的“精华素”，不仅以它的甘涧之味孕育着人类，更以它的寒、热
、温、凉之“四性”医治着人类的各种病痛。
它以食品与医药的双重身份，无时不在为人类的健康默默奉献、深情服务。
所以，当您为身体不适而到处求医问药时，当你为营养缺乏而购买保健产品时，请不要忘记身边这位
长期伴随您的最好、最廉价、最耐心的医药——食物。
　　本书在编写过程中，研究了大量古今食物疗效，参考了大量最新研究结论，深入浅出的介绍了生
活中的食物的医用功效，从而达到维护健康的目的。
本书适合各个层次、各种职业、各年龄段的读者阅读，更适合做您的家庭顾问。
相信读者读完本书，能更加了解和注意生活中的食物功效，从而正确地饮食，保持科学健康的饮食习
惯，提高自己和家人的生活品质。
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书籍目录

绪论食物为什么能成为医药食物医药的六大优点食疗的五大医学意义食疗的三大禁忌1 瓜果蔬菜医药
山药山药治病偏方20例山药食疗方7种慢性胃炎食疗方慢性肠炎食疗方低血压食疗方肥胖症食疗方冠心
病食疗方糖尿病食疗方遗精食疗方冬瓜冬瓜治病偏方13例冬瓜食疗方7种消除水肿、补充营养食疗方肾
炎食疗方糖尿病食疗方抑制糖转脂、防治肥胖食疗方降低腹压、间接降低高血压食疗方肝硬化食疗方
改变淀粉和糖类、防治脂肪肝食疗方苦瓜苦瓜治病偏方12例苦瓜食疗方5种糖尿病食疗方直接、间接降
低高血压食疗方癌症食疗方结膜炎食疗方健脾益胃、调治中暑食疗方南瓜南瓜治病偏方10例南瓜食疗
方5种胃溃疡食疗方增强肝肾功能、抵御环境中毒食疗方糖尿病食疗方动脉硬化食疗方夜盲症食疗方
芹菜芹菜治病偏方9例芹菜食疗方8种高血压食疗方神经衰弱食疗方癌症食疗方糖尿病食疗方排便通畅
食疗方促进脂肪分解、防治肥胖症食疗方性功能障碍食疗方缺铁性贫血食疗方洋葱洋葱治病偏方17例
洋葱食疗方7种流行性感冒食疗方痢疾食疗方脑中风食疗方高血压食疗方糖尿病食疗方骨质疏松症食
疗方防癌抗癌食疗方韭菜韭菜治病偏方24例韭菜食疗方8种便秘和痔疮食疗方扩张血管、降低血脂食疗
方高血压食疗方阳痿症状食疗方盗汗食疗方消化不良食疗方癌症食疗方儿童骨骼发育不良食疗方西红
柿西红柿治病偏方10例西红柿食疗方5种口角炎食疗方加强胃动力、帮助消化食疗方便秘食疗方贫血食
疗方癌症食疗方白萝卜白萝卜治病偏方25例白萝卜食疗方7种高血压食疗方减少脂肪沉积、防治肥胖食
疗方消化道肿瘤食疗方便秘食疗方通利小便食疗方吞噬肿瘤细胞、防止细胞突变食疗方骨质疏松食疗
方胡萝卜胡萝卜治病偏方9例胡萝卜食疗方9种改善消化系统食疗方干眼病食疗方通便防肠癌食疗方肺
癌食疗方食疗方乌贼乌贼治病偏方9例乌贼食疗方4种癌症食疗方老年痴呆症食疗方降低胆固醇、强心
降压食疗方糖尿病食疗方螃蟹螃蟹治病偏方10例螃蟹食疗方5种骨质疏松食疗方延缓衰老食疗方慢性肝
炎食疗方糖尿病食疗方保护视力、提高智力食疗方海带海带治病偏方9例海带食疗方7种便秘食疗方肾
病食疗方改善肠内环境、抑制癌症食疗方动脉硬化食疗方高血压食疗方预防高脂血症、防治肥胖食疗
方排铅、防止铅中毒食疗方4 饮品医药酸奶酸奶治病偏方8例酸奶食疗方5种提高免疫力、防治癌症食
疗方脑血栓食疗方润肤美容食疗方增进食欲食疗方润肠通便食疗方高血压食疗方冠心病食疗方促进儿
童骨骼发育、防治老年骨质疏松食疗方促进胃肠蠕动、防治肥胖食疗方皮肤干燥老化食疗方香菇香菇
治病偏方14例香菇食疗方12种防癌抗癌食疗方增强抵抗力、预防感冒食疗方减少腹部脂肪、防治局部
肥胖食疗方缓解胃痛、促进消化食疗方高血压食疗方动脉硬化食疗方贫血食疗方小儿佝偻病及老年骨
质疏松症食疗方慢性肾炎食疗方肝硬化食疗方贫血引起的乳汁不足食疗方单纯疱疹食疗方黑木耳黑木
耳治病偏方10例黑木耳食疗方7种脑血栓食疗方便秘及痔疮出血食疗方缺铁性贫血食疗方补充流失血液
、防治崩漏带下食疗方癌症食疗方防止胆固醇沉积、降低血脂食疗方促进异物和结石的排出食疗方银
耳银耳治病偏方11例银耳食疗方6种慢性支气管炎食疗方慢性肾炎食疗方高血压食疗方加速胃肠蠕动、
减少宿便食疗方去除面斑食疗方抵抗肿瘤、减轻化疗反应食疗方芦笋芦笋治病偏方9例芦笋食疗方6种
癌症食疗方酒精性脂肪肝食疗方祛病健身、提高免疫力食疗方贫血食疗方动脉硬化食疗方糖尿病食疗
方牛蒡牛蒡治病偏方9例牛蒡食疗方6种促进性激素分泌食疗方润肠通便食疗方脂肪过剩食疗方扩张血
管、降低血压食疗方防癌抗癌食疗方驻颜、抗衰老食疗方芦荟芦荟治病偏方22例芦荟食疗方12种镇痛
、治疗胃溃疡食疗方胃下垂食疗方肝病食疗方便秘食疗方胆囊炎食疗方清热消炎、治疗感冒食疗方消
炎解痉、治疗外感咳嗽食疗方增强血管功能、降低高血压食疗方利尿、排除结石食疗方长期持续降低
血糖食疗方痤疮食疗方强化免疫、抵抗癌症食疗方苹果苹果治病偏方11例苹果食疗方7种大肠癌食疗方
高血压食疗方记忆力减退食疗方抑制食欲、防治肥胖食疗方动脉硬化食疗方缺铁性贫血食疗方酸中毒
食疗方橘子橘子治病偏方18例橘子食疗方7种止咳平喘食疗方降低血压、防治动脉粥样硬化食疗方冠心
病食疗方阻抑肿瘤细胞生长、预防癌症食疗方酒精中毒食疗方止呕止泻、治疗嗳气食疗方抗炎、抗过
敏食疗方木瓜木瓜治病偏方11例木瓜食疗方5种缓解胃部痉挛、治疗胃痛食疗方结核病食疗方产妇乳汁
不通食疗方抑制肿瘤、抵抗癌症食疗方风湿性关节炎食疗方山楂山楂治病偏方17例山楂食疗方6种分解
脂肪、促进消化食疗方阻断细胞突变、防治癌症食疗方调节心脏功能、防治高血压食疗方持久降低血
压和血脂食疗方过敏性结肠炎食疗方冠心病食疗方红枣红枣治病偏方20例红枣食疗方6种补铁、防治贫
血食疗方神经衰弱食疗方提高血清白蛋白、保护肝脏食疗方骨质疏松食疗方胆结石食疗方癌症食疗方
香蕉香蕉治病偏方13例香蕉食疗方7种调节血压食疗方预防中风食疗方润燥止咳食疗方通便减脂、防止
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肥胖食疗方胃溃疡食疗方手足皴裂食疗方癌症食疗方猕猴桃猕猴桃治病偏方14例猕猴桃食疗方8种癌症
食疗方分解蛋白质、促进消化食疗方高血压食疗方利尿、防治结石食疗方稳定情绪、防治抑郁症食疗
方保肝护肾食疗方改善便秘、加速排毒食疗方合成黑色素、防治白发食疗方核桃核桃治病偏方29例核
桃食疗方8种补脑健脑、防止记忆力减退食疗方肺结核咳嗽食疗方胆结石食疗方便秘食疗方松弛气管
平滑肌、缓解哮喘食疗方黄发、保持头发健康食疗方动脉硬化食疗方癌症食疗方莲子莲子治病偏方12
例莲子食疗方7种治疗失眠、预防糖尿病食疗方镇静神经、调节心律食疗方降低血压食疗方癌症食疗
方促进精子生成、治疗少精症食疗方补脾益胃、涩肠止泻食疗方骨质疏松食疗方栗子栗子治病偏方18
例栗子食疗方5种前列腺炎食疗方消除疲劳、平喘食疗方胃肠道功能紊乱食疗方高血压、抗衰防老食
疗方癌症食疗方2 五谷杂粮医药小米小米治病偏方10例小米食疗方4种调治慢性肾炎、肾病综合征食疗
方排钠、降低血压食疗方开胃养胃食疗方防止记忆力减退食疗方玉米玉米治病偏方8例玉米食疗方5种
便秘、预防直肠癌食疗方癌症食疗方血管硬化食疗方老年痴呆食疗方抗氧化、防止早衰食疗方糯米糯
米治病偏方21例糯米食疗方6种月经不调食疗方急性肠炎食疗方肾炎、缓解夜尿频数症状食疗方祛寒止
痛、缓解胃痛食疗方缓解疲劳、改善气短无力症状食疗方安胎、缓解妊娠小腹坠胀食疗方紫米紫米治
病偏方14例紫米食疗方5种调治病后体弱食疗方癌症食疗方动脉硬化食疗方贫血食疗方提高免疫力、防
止早衰食疗方荞麦荞麦治病偏方9例荞麦食疗方6种糖尿病食疗方高血压食疗方高脂血症食疗方脑血栓
食疗方慢性肾炎食疗方癌症食疗方薏米薏米治病偏方18例薏米食疗方7种脚气病食疗方口眼部位炎症食
疗方贫血食疗方食欲不振、中暑食疗方防癌抗癌食疗方除湿消肿、散淤止痛食疗方降低血糖食疗方黄
豆黄豆治病偏方9例黄豆食疗方6种抑制肿瘤细胞、预防癌症食疗方骨质疏松食疗方高血压食疗方便秘
食疗方瘦身美容食疗方更年期综合征食疗方绿豆绿豆治病偏方17例绿豆食疗方6种减少胆固醇、防治高
脂血症食疗方降低血压食疗方癌症食疗方中暑食疗方中毒食疗方清热解毒食疗方赤豆赤豆治病偏方17
例赤豆食疗方7种利尿、消除肿胀食疗方便秘、痔疮食疗方动脉硬化食疗方抑制脂肪吸收、防治肥胖
食疗方糖尿病食疗方贫血、调节月经食疗方促进乳汁分泌食疗方红薯红薯治病偏方10例红薯食疗方4种
便秘食疗方癌症食疗方动脉硬化食疗方提高免疫力食疗方花生花生治病偏方10例花生食疗方5种益智、
抗早衰食疗方促进骨髓造血功能、防治血友病食疗方营养不良食疗方老年痴呆症食疗方心脑血管疾病
食疗方黑芝麻黑芝麻治病偏方15例黑芝麻食疗方6种健脑、增强记忆力食疗方贫血食疗方缺钙引起的各
种病症食疗方白发食疗方老年瘙痒症食疗方心脑血管疾病食疗方3 畜禽蛋水产医药牛肉牛肉治病偏方9
例牛肉食疗方6种肌肉酸痛和疲劳食疗方提高免疫力食疗方贫血食疗方糖尿病食疗方冠心病食疗方胃
寒痛食疗方羊肉羊肉治病偏方12例羊肉食疗方4种慢性胃炎食疗方阳痿食疗方贫血食疗方癌症食疗方猪
血猪血治病偏方6例猪血食疗方6种骨髓性出血食疗方贫血食疗方便秘食疗方防癌抗癌食疗方老年痴呆
症食疗方延缓机体衰老食疗方狗肉狗肉治病偏方7例狗肉食疗方4种补虚益肾、提高性功能食疗方四肢
酸软无力、增强抗寒能力食疗方胃及十二指肠溃疡食疗方补脑健脑食疗方乌鸡肉乌鸡肉治病偏方9例
乌鸡肉食疗方7种增强皮肤弹性、防止老化食疗方贫血食疗方调养病后及产后体虚食疗方老年痴呆症
食疗方月经不调及痛经食疗方通乳、促进婴幼儿发育食疗方癌症食疗方蚕蛹蚕蛹治病偏方6例蚕蛹食
疗方2种促进雄性激素分泌、提高性欲食疗方降低血脂、预防血栓生成食疗方黄花鱼黄花鱼治病偏方7
例黄花鱼食疗方5种保护视力、防治夜盲症食疗方养胃、营养不良食疗方促进细胞生长、健脑食疗方
癌症食疗方冠心病食疗方鲤鱼鲤鱼治病偏方72例鲤鱼食疗方5种镇定安胎食疗方排尽产后恶露食疗方改
善气喘症状食疗方维持眼睛健康、保护视力食疗方利水消肿、催乳通乳食疗方鲫鱼鲫鱼治病偏方21例
鲫鱼食疗方5种糖尿病食疗方补中益气、利湿通乳食疗方骨质疏松食疗方健脑、提高记忆力食疗方心
脑血管疾病食疗方牡蛎牡蛎治病偏方10例牡蛎食疗方7种降低血压食疗方润肺补肾、提高性功能食疗方
稳定情绪、改善失眠食疗方缓解大脑疲劳、益智健脑食疗方强筋健骨食疗方嫩肤美颜、改善面部肤质
食疗方防癌抗癌食疗方鳝鱼鳝鱼治病偏方9例鳝鱼食疗方4种健脑、提高记忆力食疗方糖尿病食疗方保
护视力食疗方增强性功能、提高性欲
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编辑推荐

　　当你为营养缺乏而购买保健产品时，《生活中的食物医药》让您不忘记身边这位长期伴随您的最
好、最廉价、最耐心的医药——食物。
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