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前言

　　中国传统饮食养生理论历史悠久，内涵丰富。
我们的祖先在生活实践中发现，许多食物不仅能饱腹，还能养身及治疗一些疾病。
战国时期，中国第一部医学专著《黄帝内经》就高度评价了饮食养生的作用， 如《黄帝内经·素问·
五常政大论》载：“大毒治病，十去其六，常毒治病，十去其七； 小毒治病， 十去其八，无毒治病
，十去其九。
谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
”由此可见，食物养生的奥秘自古已经被发现。
在人们愈来愈关注健康与养生的今天， 与健康息息相关的就是每天都离不开的食物。
您是否真正清楚每天所吃食物的养生奥秘所在？
您又是否真正知道最健康的饮食方式是什么？
如果我们能了解各种日常食物的属性，进行合理的安排和搭配，食物就能成为身体健康的最好保障。
人在不同的年龄阶段，其养生的理念和原则是不同的，特别是在饮食上要有所区分，这样才能将养生
实践逐渐渗透到日常生活中。
随着生活水平和养生观念的提高，一些人逐渐将药膳养生也带入了自己的生活中，开始尝试用一些家
常的中药材为自己煲上一锅具有特殊功效的美。
这是中华传统养生方式与现代生活的可喜结合，是现代人对食物养生保健作用的深入理解。
在这本书里，为您讲解了300多种家常食材及中药材的保健，养生及药用功效，并提供了相应的经典菜
式及药膳，为您解开日常食物养生的密码。
同时，针对不同年龄的人群，特别推荐了相应的膳食指南及日常食谱，方便您在繁忙的工作之余，可
以为自己及家人做上一两道美味而又养身的饭菜。
对于有疾病困扰的人，又有针对性地介绍了各种常见病痛的食疗方以及具有不同保健养生功效的药膳
，使您可以根据自己的需要，轻松选择适合自己的食物，让食物服务于我们的健康，让健康成为自己
最宝贵的财富。
马方北京协和医院营养科主任
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内容概要

　　吃得好不一定能吃出健康，只有吃得对、吃得巧妙，才能颐养机体，延年益寿。
日常饮食中必知的常识原则有哪些？
食物之间如何搭配才是最佳拍档？
不同人群其饮食方式又有何不同？
身体抱恙如何吃才能有效调养、恢复活力？
营养专家为你揭开食物养生的神秘面纱，深度剖析美食与健康之间的渊源。
　　食物与养生，适度才是正道：食物的寒、热、温、凉四气和酸、苦、甘、辛、咸五味，及其所主
的脏腑和归经不同，如果搭配不合理或者饮食方法不得当，就会有损于人体健康。
只有科学地调配饮食，均衡营养，才能达到健身、养生的目的。
在此为您分别讲述食物的药典记载、饮食搭配、食疗功效等，指导您的一日三餐、日常饮食，让食物
成为健康生活的好伙伴。
　　食物与人群，适合才是首选：不同年龄的人，体质有强弱之殊、男女老少之异，对食物与营养的
需求各不相同。
如妇女有经期、怀孕、产后等情况，老年人血衰气少，生理机能减退，多患虚证，适宜平补。
有针对性地选择适合自己的饮食方案并科学补益，才是正确的养生之道。
　　食物与疾病，对症才是根本：利用五味之偏，以调整脏腑之间的偏性，针对不同疾患，选择最具
疗效的食物。
如“肝色青，宜食甘，粳米、枣皆甘⋯⋯”依据科学而辩证的膳食调理原则，做到饮食有法，调养有
方，是疾病治愈的根本所在。
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作者简介

　　马方，北京协和医院营养科主任，北京营养学会常务理事，中国烹饪协会营养执委，中国医师协
会营养医师专业委员会主任委员，中国烹饪协会美食专业委员会理事，中华医学会北京分会临床营养
专业委员。
　　1987年毕业于北京大学医学部公共卫生专业，毕业后进入北京协和医院营养科，致力于门诊与科
研工作至今；2005年毕业于中国人民大学公共管理学院MPA研究生班。
从事临床营养工作近20年，在常见病的营养支持与治疗、大众健康膳食营养管理等方面积累了丰富的
经验，著有或参与编著《现代临床营养学》、《哮喘病学》、《欧米伽膳食》、《北京协和医院营养
康复指导食谱》、《临床营养解决方案系列科普丛书》等多部专业及科普书籍。
参与编写的主要临床营养学教材有：《临床营养学》(孙孟里主编)、《临床营养学》(李淑媛主编)等
。
多次在全国知名大型电视烹饪大奖赛中担任营养评委与顾问。
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章节摘录

　　早在战国时期， 中国第一部医学专著《黄帝内经*就高度评价了饮食养生的作用，如《黄帝内经
素问五常政大论》载：“ 大毒治病，十去其六，常毒治病，十去其七，小毒治病，十去其八t无毒治
病，十去其九。
谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
”这是中国食疗养生理论的重大进步体现。
同时，我们也应该知道，食疗食品与普通膳食有共同之处，即必须利用一定的烹调方法进行加工处理
，符合食品的要求，具有色、香、味、形俱佳t但食疗食品又不能等同于普通膳食，它们具有一定的治
疗作用，是在中医理论指导下，有目的地选择某些食品，通过一定的搭配和烹调，达到防治疾病的目
的。
根据“药食同源”理论，不断加深对食物养生保健作用的认识和理解，有助于我们利用食物不同的性
味归经进行调补，提高生活健康水平，实现科学，愉快养生的目的。
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编辑推荐

　　《解密300种食物养生妙方》探寻国医的实用精髓，成就健康的善法良方。
　　为中国人量身定制的膳食指南。
　　最普通的食物却蕴涵养生大智慧。
　　家常便饭也吃出健康体魄、如皋长寿。
　　小食物有大功效，为您揭开食物养生的奇法妙方。
　　吃得好不一定能吃出健康，只有吃得对、吃得巧妙，才能颐养机体，延年益寿。
日常饮食中必知的常识原则有哪些？
食物之间如何搭配才是最佳拍档？
不同人群其饮食方式又有何不同？
身体抱恙如何吃才能有效调养、恢复活力？
营养专家为你揭开食物养生的神秘面纱，深度剖析美食与健康之间的渊源。
　　食物与养生，适度才是正道：食物的寒、热、温、凉四气和酸、苦、甘、辛、咸五味，及其所主
的脏腑和归经不同，如果搭配不合理或者饮食方法不得当，就会有损于人体健康。
只有科学地调配饮食，均衡营养，才能达到健身、养生的目的。
在此为您分别讲述食物的药典记载、饮食搭配、食疗功效等，指导您的一日三餐、日常饮食，让食物
成为健康生活的好伙伴。
　　食物与人群，适合才是首选：不同年龄的人，体质有强弱之殊、男女老少之异，对食物与营养的
需求各不相同。
如妇女有经期、怀孕、产后等情况，老年人血衰气少，生理机能减退，多患虚证，适宜平补。
有针对性地选择适合自己的饮食方案并科学补益，才是正确的养生之道。
　　食物与疾病，对症才是根本：利用五味之偏，以调整脏腑之间的偏性，针对不同疾患，选择最具
疗效的食物。
如“肝色青，宜食甘，粳米、枣皆甘⋯⋯”依据科学而辩证的膳食调理原则，做到饮食有法，调养有
方，是疾病治愈的根本所在。
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