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前言

《健康是“磨”出来的》是一本较好的通俗读物，不但教人以理论，而且教人以方法，是一本应用性
强的书。
    《健康是“磨”出来的》又是一本专攻五谷杂粮用法的书，特别重视五谷杂粮的用法与配方，以求
保证人体健康。
    《健康是“磨”出来的》还是一本既运用中医理论基础，又运用西医的营养学知识的书，能够提高
读者的营养学知识。
    “磨”有三解：    一是研磨的“磨”，将五谷杂粮研磨粉碎，促进人体对它充分消化和吸收，增强
营养；    二是磨合的“磨”，将五谷杂粮因人因时、因地制宜加以配方来食用，制成糕、粉、散⋯⋯  
 三是磨炼的“磨”，在磨炼中找出适于自己的方法，找出改变精神意志的方法，炼出经验和信心，炼
出身心健康。
    在理论上，“磨”文化与中医的许多学说和观点不谋而合。
    首先，“磨”文化符合中医的“人天”学说。
人是需要与社会环境、自然环境相和谐、相适应的，使人体处于阴平阳秘的稳定状态，五谷杂粮是中
国人最为合适的饮食，它们是中华民族经过千万年食用、种植选择出来的谷物，适合中国人食用。
    其次，“磨”文化符合中医的“养和”观点。
《素问·五常政大论》中说：“化不可代”，“时不可违”，“必养必和，待其来复。
”用五谷杂粮为养生的原则是“必养必和”。
《素问·宣明五气论》提出：“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。
”    总之，感到《健康是“磨”出来的》一书有浓厚的乡土味，浓厚的回归自然的气息，是一本对五
谷杂粮养生有普及意义的图书。
    靳士英    2009年9月26日    (靳士英，岭南医药代表人物邓铁涛先生的弟子，南方医科大学教授、主任
医师。
任中华中医药学会终身理事，获中华中医药学会终身成就奖，享受国务院特殊津贴)
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内容概要

“健康长寿”是人们常用的祝愿词。

决定寿命长短的三大关键因素是：遗传、环境和生活方式。
其中遗传和环竞，虽然我们可以尽绵薄之力，但确实常常超出个人可控的范围，而生活方式的选择权
是可以实实在在掌握在我们自己手中的!
是纵欲，还是节欲；是执拗，还是宽容；是竞争，还是随缘；是闲云野鹤，还是克己追求；是顺应自
然，还是驾驭自然⋯⋯全在乎个人的意愿之中。

唐代养生家孙思邈年逾百岁，老有壮容，历四朝皇帝，史称“真人”。
他最为推崇的养生运动方式是“常欲小劳”，即持之以恒的、适度的活动，且往往与日常生活结合在
一起，种植药材，采收药材，炮制药材，与三两亲朋信步于门庭小径或山林小道，这些都是他的“小
劳”。
一切尽在不经意、不刻意之间，与现今的大汗淋漓、呼哧舞动的健身确实不可等同而语。

借助寻常食物进行养生防病的食疗养生法早已深入民心，随着人们生活水平的日益改善和提高，人们
越来越多地从为了活着而吃，转变为为了活得更健康、更长寿而吃。

现代人生活的节奏越来越快，又促使人们不仅要求吃得美味健康，还要方便快捷。
健康地吃、享受地吃、方便地吃，既是一种新的生活方式，也是一种新的生活时尚和潮流。

为达此目的，本书本着自然健康的原则，介绍一种原生态的食疗制作方式——“五谷磨房”，及其选
用的相关食材、药材和常用配方。

本书编写力求通俗易懂、科学、严谨，避免虚假夸张之辞。
同时为体现本书的科学性和时代感，既引用传统中医的知识，又借鉴现代营养学的研究，以图全方位
地向读者展示“五谷磨房”自然食疗法的理念和精髓——“磨天地精华，养自然人生”。
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作者简介

桂常青：香雅国际集团董事长，“五谷磨房”创始人。
出生于书香之家，自幼熟读诗词，犹擅工笔花鸟，醉心于有五千年历史的传统文化。
师从同济医科大学知名中医，8年阅尽医药保健品行业兴衰参半。
在亲身体验了中华传统食材的源远流长和中医食疗养生的博大精深后，将其个人修养与商业天赋完美
结合，开创了“五谷磨房”现磨养生的全新商业模式，使上百万家庭成为五谷养生的受惠者。
尤藜：执教于南方某著名的中医药大学20余年，长期从事中医历代著名医家的学术及临床经验的研究
与教学，于中医经典理论、中医养生食疗身体力行有所感悟。
大隐于市，纵情于山水之间，生性淡泊名利。
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书籍目录

第一章 健康是怎样“磨”出来的
 一、“磨”出健康基础：健康是最重要的本钱
 二、“磨”出平和心态：情志养生，“磨”养天年
 三、“磨”需持之以恒：习惯是最好的医生
 四、“磨”是科学方法：“磨”天地精华，养自然人生
第二章 民以食为天，食以健为先
 一、均衡营养：补充人体必需营养素
 二、五谷杂粮，营养百宝箱
 三、胚芽五谷，营养加倍
 四、药食同源：食物的的四性五味和脏腑归经
第三章 食疗养生磨出来
 一、了解体质，了解您的健康家底
 二、顺应四季保健康
 三、五脏六腑食疗磨方
 四、制定一生的养生磨方
第四章 疾病食疗养生馆
 一、糖尿病磨方——消渴调护粉
 二、心血管磨方——活络护心粉
 三、脑血管疾病磨方——益智复健粉
 四、高血脂磨方——健脾消脂粉
 五、痛风磨方——祛风通络粉
 六、反复感冒磨方——扶正御病糊
 七、反复咳喘磨方——润肺止咳粉
 八、反复腹泻调理磨方——理脾益肠糊
 九、便秘调理磨方——五仁润肠膏
 十、健忘食养磨方——益智勿忘膏
 十一、长期消化不良调理磨方——健脾助胃消化粉
 十二、失眠多梦调理磨方——养心宁神粉
第五章 “五谷为本”美容养颜经
附录 磨方食材
索引
后记：健康是“磨”出来的吗
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章节摘录

第一章 健康是怎样“磨”出来的一、“磨”出健康基础：健康是最重要的本钱01 没有健康，一切归零
最近，我的一位同龄朋友悄然离去。
身边的人也有因身体不佳住进医院的，亚健康者更不在少数，这不禁使我再次感叹，生命中健康何等
重要！
美？
著名思想家爱默生曾经说过：“健康是人生第一大财富。
”健康是我们最重要的本钱，是幸福生活的基石。
有位智者说得好：  “财富是留给孩子的，权力只是暂时的，名声乃是以后的，只有健康才是属于自
己的。
”这也是为什么我们常用“10 000 000 000”来比喻人的一生。
这其中“1”代表健康，各个“0”代表生命中的事业、金钱、地位、权力、房子、车子⋯⋯我们往往
为这些数不清的“0”投入大量的精力和时间，再加上惯有的患得患失，精神压力过大，追求这一切
之时我们总会惯性忽略，甚至牺牲了一切的基础——健康。
？
有了这个基础，又如何能取得财富和成功？
试想，一个生命垂危的亿万富豪，躺在病床上奄奄一息，即使拥有豪宅美酒、功名利禄，又何谈享受
？
正所谓，  “1”旦失去，再多“0”，也是万般浮华皆归于沉寂了。
保持健康是我们对生命的礼遇和尊重。
我们的身体好比一辆奔驰的车子，如果我们深谙驾驶技术，但不懂得日常细心保养，那么它就不能够
始终保持良好的状态，一路载着我们穿越人生的旅程。
忙于追逐的现代人，往往不是没有时间停下来就是平时疏于养护身体这辆“爱车”，当车上满载成功
、名利、财富时，却将最重要的东西遗忘在路上，那就是健康。
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后记

过去的2010年是不平静的一年，养生保健类的图书市场经历了从“大热”、“大乱”到“大治”的过
程。
在这个过程中，各路“神仙”纷纷登场，抛出许多“雷人”的观点，以吸引读者的眼球和市场的关注
。
最后，在国家新闻出版总署规范和整顿养生保健类图书市场的专项治理行动中，他们又不得不黯然收
场。
在这次专项治理和规范市场的行动中，媒体口诛笔伐着“养生书乱象”的同时，也对“健康是‘磨’
出来的”观点提出了质疑。
    至今，我仍然坚信“健康是‘磨’出来的”不是一个伪命题。
由于我本人的行业背景，会令人联想到是否只有吃了“五谷磨房”的磨粉产品就能获得健康。
我想这是个狭义的理解，“五谷磨房”的磨粉产品固然是好的，但要想获得健康，良好的生活习惯比
任何补品更重要。
合理饮食、按时起居、适量运动等良好的生活习惯，保持一天容易，保持一生却很难，这种坚持一生
并形成习惯的过程，也是一个“磨”的过程，打磨掉不良的生活习惯，“磨”出健康来！
    “磨”是一种与“速成”相对立的理念，基于此，我认为不仅健康是“磨”出来的，一个好的企业
也需要“磨”出来，人才也需要“磨”出来，生活中的智慧也需要“磨”出来，一个“磨”字值得生
活节奏快的现代人细细品味。
    2011年1月，《健康是“磨”出来的》一书被中国书刊发行业协会评为“2010年度全行业优秀畅销品
种”，这个奖以前叫做“全国优秀畅销图书奖”，我想这是对我和一贯以严谨著称的尤藜教授的最好
鼓励。
同时，为了将《健康是“磨”出来的》一书打磨得更科学、更严谨，我与尤藜教授联合广东科技出版
社启动了这本书的升级工作，对原书中出现的少量带有“食疗”、“疗效”的字句和案例进行了一次
梳理和修改，对一些有争议的配方进行了调整。
    最后，值再版之际，对为本书升级再版做出大量工作的尤藜教授，广东科技出版社以冯常虎老师为
首的编辑团队，以及香雅国际集团市场部的张丽娜、上官明隽、杜欣华、陈剑飞等同志一并表示感谢
，同时更要感谢所有喜爱本书、热爱健康的读者对我们的支持。
    香雅国际集团董事长 桂常青
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媒体关注与评论

对“磨”有三解：一是研磨的“磨”，将五谷杂粮研磨粉碎，促进人体对它充分消化和吸收，增强营
养；二是磨合的“磨”，使五谷杂粮，因人因时、因地制宜地加以配方来食用，制成糕、粉、散等各
种剂型；三是磨炼的“磨”，在磨炼中找出自己适用的方法，找出改变精神意志的方法，炼出经验和
信心，炼出身心健康。
    ——靳士英  岭南医药代表人物邓铁涛先生的弟子南方医科大学教授、主任医师    作为一名职业的银
行家，我一直信奉金钱是磨出来的——金钱世界里，银行家的一生就像是一只蒙着双眼的驴，不断围
绕金钱这个怪异的磨盘，永无休止地打圈，瞎转，而悟不出人生的意义。
本书昭示我们：人生的意义是快乐，快乐的基石是健康，而健康才是磨出来的——银行家们终于可以
从金钱追逐的怪圈中摆脱出来，投身到磨天地精华、养自然人生的良性循环中去了。
    ——胡野碧  原凤凰卫视客座主持人睿智金融集团主席香港特区政府中央政策组顾问    药食同源，五
谷养生。
我理解除了功能的作用外，“平衡”是一个重要的因素。
当平衡被打破时，机体必然会出现问题。
身体如此，世上万事万物亦然。
调理，特别是自然食品的调理是修复平衡的重要手段。
虽然书中的原理我大都不懂，但实用简单，只要你认真阅读，了解自己的体质和病情，就可以吃出健
康，我就是受益者。
而让我最感兴趣的是书名——《健康是“磨”出来的》中的“磨”，不仅是动作和五谷的加工形态，
还有更深的寓意，如同博大精深的中国饮食文化中的煲汤的“煲”，泡茶的“泡”，等等。
    ——李立新  前麦科特光电股份有限公司董事总经理现北极光创投投资合伙人    吃，是管理健康的重
要因素之一，所以要吃就得明白地吃。
本书强调健康是“磨”出来的，倡导食五谷杂粮，与我对“吃”的观点基本契合，即在精而非多，提
前磨好、磨细，自然大大有利于脾胃消化。
五谷杂粮的重点其实在“杂食”和“素食”。
如此吃法，人会主动而非被动管理健康，对吃的主动管理会导致人对自己有要求，迫使人修正自己的
心念和行为，人便自然而然进入修行状态。
所有食品都有营养，关键在于是否与人体合，合则为正作用，不合则为副作用。
    ——萧宏慈  2008北京奥运会开幕式策划人著有畅销书《股色股香》、《医行天下》
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编辑推荐

这是一本专攻五谷杂粮用法的书，特别重视五谷杂粮的用法与配方，以求保证人体健康的书。
    《健康是“磨”出来的》是一本较好的通俗读物，不但教人以理论，而且教人以方法，是一本应用
性强的书。
《健康是“磨”出来的》又是一本专攻五谷杂粮用法的书，特别重视五谷杂粮的用法与配方，以求保
证人体健康。
《健康是“磨”出来的》还是一本既运用中医理论基础，又运用西医的营养学知识的书，能够提高读
者的营养学知识。
本书由桂常青、尤藜编著。
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