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内容概要

本书是大型丛书《中医一本通》丛书之《中医食疗一本通》分册。
    本书首先从亘古的养生秘诀与药食同源进行论述，介绍了食疗体质类型的自我评估。
核心内容是把食疗分为应时的养生疗法与四季保健、科学的食疗配方与五脏调补、巧妙的饮食疗法与
各科难病、合理的饮食调养与健美长等四个板块，重点突出。
读者既可以系统学习，也可以根据需要重点研习某些章节。
附录的常见食物营养成分和常见美食处方索引方便了读者使用。
    中医食物疗法与其他疗法一样，在维持人类健康、防病治病方面起着很重要的作用。
本书作为一本健康辅助读物，让读者能了解有关中医的食养、食疗知识，可以与本丛书其他各有关分
册结合学习，以便更好地指导自己合理饮食，预防和配合治疗疾病，提高健康水平。
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章节摘录

　　第一章　　亘古的养生秘诀与药食同源　　第一节　饮食疗法的概念　　一、药食同源　　中国
人自古就有“药食同源”的说法，在中医诊疗中常用的药物其实包含了不少日常的食物。
其实把食物用于养生与疗病的历史非常悠久，在周朝时已设有“食疗医官”，其职责就是指导朝野食
疗方法。
唐朝有孟诜著《食疗本草》，可惜全文已失传，仅有一部分散见于《本草纲目》，1907年匈牙利人到
甘肃敦煌石窟中找到了此书的手抄卷子本，重价卖给英国伦敦博物馆，此书曾被译成英文，从此世界
医药学家才知道中国在公元8世纪已有食物营养学说。
至今中国民间习惯，常探寻食品“有益”或“无益”，足见中国人民对J比种学说早已有相当认识。
饮食得当，可使健壮的人更健壮，可使存某种疾病的人减轻症状或使症状逐渐消除，最终恢复健康，
这一切，正显示了饮食疗法在现实生活中的重要意义。
　　饮食疗法简称食疗，是根据中医理论；逸用食物，或配合某种药物，经过烹饪加工，制作成具有
药用效果的食品，以达到养生保健、治病防病的目的。
食疗是中医学特有的自然疗法之一，它是在食疗本草学的基础上充实、发展起来的一门相对独立的学
科。
中医食物疗法与其他疗法一样，在维持人类健康、防病治病方面，一直起着很重要的作用。
　　历史可以追溯到上古时代，那时食物与药物是分不开的。
当时人们处于一种以觅食为生的最原始的生活方式，人们在寻找食物的过程中，发现许多食物既可以
食用，还可以作为药用，这类食物不但能补养身体，填腹充饥，还能医治一些简单的病证；同时还有
一些能治病的中草药，具有治疗作用，又可以当作食物食用，这就是“药食同源”的缘故。
所以，从广义的角度来说，食物也是药物的一部分，它不仅与药物一样，取源于大自然，同时很多食
物也具有四气五味的特性，也能治疗疾病，直到今天，仍有很多食物被医家当作中药来广泛使用，如
大枣、百合、莲子、芡实、山药、白扁豆、茯苓、山楂、桑椹、生姜、葱白、肉桂等；同样，也有不
少中药，人们也常当作食品来食用，如枸杞子、首乌、冬虫夏草、薏米、金银花、西洋参等。
　　现在，食疗作为一门学科，在中医学理论的指导下，得到了更一步的发展，已成为现代医疗保健
综合措施中的重要组成部分。
　　二、食物治病　　食物之所以能够治疗疾病，主要是因为它具“偏性”，也即是具有药物的功能
，具有和药物一样的性能，包括“性”、“昧“归经”等内容。
在中医理论的指导下，根据阴阳、五行，脏腑、病因、病机等理论来辨证施食，以达到保健身体、防
治疾病的目的。
　　食性，即食气，是指食物所具有的寒、热、温、凉四种性质，寒性或凉性的食物同具有寒、凉特
性的药物一样，食后具有清热泻火、解毒滋阴等作用，例如西瓜、绿豆、赤小豆等，用之可以清热解
毒；同理，温性和热性的食物，则具有温中补虚、除寒等作用，例如温热性质的狗肉、羊肉常是冬令
御寒的佳品，又是阳虚体质的人应该经常食用的保健品。
此外，还有一类性质比较平和，寒凉温热特性不甚明显的食物，另列为平性食物，日常用的牛乳、粳
米、大豆、冬瓜等即属此列，具有健脾开胃、补益身体的作用。
　　食昧，即食物的辛、甘、酸，苦、咸五味，习惯上把淡附于甘，把涩附于酸。
其作用与药物五味的作用相同，即辛味能宣散，能行气活血，用来治疗表证及气滞血瘀等病证；甘味
能补益、和中、缓急，可以滋补五脏、气血阴阳等任何一方的虚损，也可以缓解拘挛疼痛；酸味及涩
味能收敛固涩，酸味和甘为相配，即“酸甘化阴”，可以滋阴润燥；苦味能清热、燥湿，治疗各种热
证和湿证；咸味能软坚、散结、润下，多用于治疗痰核瘰疬、小便不利；淡味渗湿利水，可治湿满之
病。
　　归经，是药食对于机体某部分的选择性作用，主要对某经络、某脏腑有明显作用，对其他脏腑作
用较少。
例如同属清热泻火的食物，梨偏于泻肺热，香蕉偏于泻大肠热。
　　综上所述，食物治疗疾病是有科学根据的，食物的四气五味归经等理论是中医食疗的重要依据。
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　　三、食疗法特点　　食物疗法，是利用食物进行防病治病，或促进病体康复，它既不同于药物疗
法，也与普通的膳食有很大的差别。
　　1．食物疗法与药物疗法的关系　　食物疗法和药物疗法有很大的不同。
食物治病最显著的特点之一，就是“有病治病，无病强身”，对人体基本上无毒副作用，也就是说，
利用食物（谷肉果菜）性味方面的偏颇特性，能够有针对性地用于某些病证的治疗或辅助治疗，调整
阴阳，使之趋于平衡，有助于疾病的治疗和身心的康复。
但食物毕竟是食物，它含有人体必需的各种营养物质，主要在于弥补阴阳气血的不断消耗，因此，即
便是辨证不准确，食物也不会给人体带来太大的危害。
因此，食物疗法适用范围较广泛，主要针对亚健康人群，其次才是患者。
作为药物或其他治疗措施的辅助手段，随着日常饮食生活自然地被接受。
　　药物疗法主要使用药物，药物的偏性较为剧烈，自古有“是药三分毒”的说法，主要是为治病而
设，因此适应范围较局限，主要针对患者，是治疗疾病和预防疾病的重要手段。
药物的使用非常严格，若随便用药，虚证用泻药，实证用补药，火热证用温性的药物，寒证用寒凉性
质的药物，不仅不能治疗疾病，反而会使原有的病情加重，甚至恶化。
　　此外，药物在剂型、剂量上有严格的规定，不能随意更换，而食疗用品可根据患者的口味和习惯
进行不同的烹调加工，使之味美色艳，寓治疗于营养和美味之中。
　　当然，由于食物疗法和药物疗法各有偏长，故在防病治病的过程中二者都是不可缺少的，应利用
其所长，运用于不同的疾病或疾病的不同阶段，食物疗法与药物疗法相互配合，相互协同，相得益彰
。
　　2．食疗食品与普通膳食　　食疗食品是具有治疗作用的食品，与普通膳食有些共同之处，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。
但食疗食品又不能等同于普通膳食，因为它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。
　　3．食物疗法与药膳　　药膳是近几年来逐渐从食疗学中分化出来的一种特殊形式的食疗食品，
它是把药物和食物合理配伍，运用中国传统的烹调技术，结合现代食品工艺流程，制作而成的有一定
保健治疗作用，色香味形俱全的特殊食品。
药膳取药物之性，食物之味，借助食品的形式，而达到保健强身、治病延年的目的。
　　严格来讲，食疗与药膳是有一定区别的。
食疗所用材料本质上是食物，是利用食物的偏性达到治疗疾病的目的；药膳所用的材料本质上是药物
，是赋予了药物食物的形式。
但因为中医有“食药同源”的特点，所以有些时候食疗和药膳难以严格区分。
　　第二节　饮食疗法的原则　　一、基本原则　　食疗具有丰富饮食、保健养生、治病防病等多方
面的作用，应用中应遵循一定的基本原则，不能滥用。
　　1．辨证施膳　　辨证施治是中医治疗疾病的指导原则，即在临床治疗时要根据病情的寒热虚实
，结合病人的体质，以及气候、环境等因素，综合分析，从而辨别出属于何种“证候”，然后根据不
同的证候予以相应的治疗。
只有在正确辨证的基础上进行治疗，才能达到预期的效果，否则不但于健康无益，反而会加重病情。
　　饮食疗法是中医治疗方法之一，所以也应遵循“辨证施治”的原则，辨证施膳，只是食物的偏性
一般较小，不会有太大的副作用，因而比较安全，不必像使用药物那样要求严格。
　　2．全面膳食　　所谓全面膳食，就是要求在饮食内容上尽可能做到多样化，讲究荤素食、主副
食、正餐和零食等之间的合理搭配。
现代营养学认为人体所需要的各种营养素主要包括蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质、水和纤维
素七大类物质，这几大类营养素分别存在于不同种类的食物中，如粮食类食物主要含有丰富的糖类，
蔬菜、水果中含有大量的维生素、矿物质和纤维素，鱼、肉、奶、蛋类则是蛋白质的良好来源。
如果一味追求素食，进食谷类、蔬菜类食物，摒弃或限制动物性食品的摄入，日久则使蛋白质的供给
不足，不能满足机体新陈代谢的需要，可引起低蛋白血症，也影响脂溶性维生素D，维生素E等的吸收
，引起一系列症状；而效仿西方的膳食结构模式，大量摄入动物性食品，势必使某些肿瘤如乳腺癌、
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前列腺癌、结肠癌、直肠癌等的发病明显升高，也使动脉硬化、冠心病、糖尿病、痛风等病的发生增
多。
所以，为保持身体健康，必须采用平衡膳食、全面膳食。
　　3．饮食有节
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