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前言

远古之人并无专门的药物，在以觅食为生的时代，人们逐渐发现一些食物同时还具有防病治病的作用
，于是自觉不自觉地将这类食物用于防治某些疾病。
可以这样推测，最早的药物应该是产生于食物之中，因而古代就有“药食同源”之说。
食物，是人类赖以生存的最基本物质，食物的品质如何，同人类的健康与繁衍有着最密切的关系。
因此，利用日常饮食防治疾病的传统源远流长，自古至今积累了非常丰富的经验。
据《周礼天官》记载，周朝就设有医师负责掌管医药政令，下设有食医、疾医、疡医和兽医。
这是现存文献中最早的医生分科的记载。
其中“食医”作为一个重要职位与其他科的医生并列，平起平坐。
“食医”既是贵族们的日常饮食掌管者，即主管饮食健康的营养师，又是负责利用食物为统治者防病
治病的职业医生。
由此可窥知，至少从周朝开始，已经对饮食保健与饮食治疗非常重视，使之居于很重要的地位。
对饮食保健与饮食治疗，我国传统的中医很早就已进行了深入细致的研究。
在我国最早的医学典籍《黄帝内经》中就已奠定了饮食保健与饮食疗法的理论基础，如《素问·藏气
法时论》说：“毒药攻邪，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
。
”明确指出药物主要用以攻逐病邪，而扶养人体正气主要靠五谷、五果、五畜、五菜这些日常饮食，
但这些饮食都有不同的四气、五味，其气与味既有补养某方面正气的作用，但也有造成果一方面偏颇
失调的作用，因而必须根据个体阴阳气血的盛衰不同，选择其气与味适合的食物，杂合调和而食之，
才能补精益气，扶正祛邪，防病治病。
在《黄帝内经》的诸多篇章中都有关于饮食养生保健与饮食治疗的论述，阐述饮食五味各有所长、各
有所短，人体五脏及疾病对饮食五味各有所宜、备有所忌；必须根据个人的年龄、体质等不同情况，
因人、因地、因时而制宜，务使五味调和而服之，才能达到扶养正气、防病治病的目的；切忌偏嗜偏
食，以免破坏人体的阴阳、五脏的协调平衡，而给人体造成某些祸害，或不利于某些疾病的调养康复
。
简而言之，无论饮食保健还是饮食治疗，都必须坚持辨证论治的基本原则。
《黄帝内经》的这些理论，对后世直至今天仍然具有指导性的作用。
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内容概要

本书精选了100多种肉蛋奶、谷物及保健中药类食物，分叙其来源、别名、性味归经、营养成分、选购
贮存、功效作用、适应证、食法、食忌、食疗方以及温馨提示和知识链接。
读者从中可获得如何通过日常饮食来维持健康、防病治病的基本知识。
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编辑推荐

没有最好的食物，只有最合适的食物。
肉蛋奶、五谷、保健中药的实用手册：营养指南、食疗搭配，选购心得，储存技巧。
《肉蛋奶五谷食法便典:单一食物治百病》以肉蛋奶、谷物及保健中药类食物为纲，分叙其来源、别名
、性味归经、营养成分、质量、功效作用、适应证、食法、食忌、食疗方以及特别提示和相关知识链
接。
全书既较全面继承了中医学中有关饮食养生保健和饮食疗法的主要精华，又广泛吸收了现代饮食文化
及科学饮食的研究成果，两者互参，相得益彰。
内容通俗易懂，既适合广大医学工作者参考，也适合广大群众阅读，读者从中可获得日常饮食如何维
持健康、防病治病的基本知识。
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