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前言

饮食是生命之根，健康之本，在漫长的中国历史中，中华民族创造了独特的饮食理论——中医食养食
疗理论。
它是中华医学的积累，中国饮食文化的沉淀。
长期以来指导中华民族的正确饮食，为中国乃至亚洲人的健康作出了重要贡献！
一直以来，中医食养食疗理论如深藏的瑰宝，缺乏理论上的系统整理和提炼，缺乏现代科学手段对其
科学性的证明。
本研究室长期兼任中医食养食疗研究工作，我们认为中华民族的繁荣昌盛，中国人的健康，与长期以
来人们在中医理论的指导下，实践了其独特的饮食理论，形成了中华民族自己的膳食结构和饮食治疗
方法是密切相关的。
对中医食养食疗内容，结合现代营养学、植物化学理论进行分析，是我们研究的方向，也是对中医食
养食疗理论的研究发展必经之路。
本书在2001版《中医食养食疗学》的基础上，对部分食养食疗理论及内容作了进一步修正。
首先，对中医食养与现代营养概念进行了界定，认为就饮食养生的内涵而言，两者具有一致性；其次
对历代有关饮食养生的成就及理论发展作了系统性的梳理。
在梳理文献的过程中，突出其理论发展轨迹以及对健康的指导性，并提炼出中医食养食疗理论的特点
。
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内容概要

　　本书共分概论、食养食疗理论的形成和发展、食养食疗理论的特点、食物的成分、食物的性味功
效与营养、各类人群的食养食疗、各种疾病的食养食疗七部分。
　　全书编写宗旨：将传统的中医理论与现代营养学结合起来阐述食物养生内容。
努力将现代营养学中的营养学用中医理论来加以说明，而中医传统的食物性味功效又用现代营养学、
现代植物化学等理论来揭示其本质，使传统的中医食养食疗理论更具时代的特征。
本书对中医食养食疗理论的形成和发展作了文献上的梳理和提炼，通过本书可了解其理论的发展脉络
；书中对中医食养食疗理论特点进行了重点论述，这是中医食养食疗养生的特点，也是本书与现代营
养性书籍的不同点。
　　希望通过本书的学习，让学习者了解中医食养食疗理论的内容，以便更好地指导合理饮食，预防
和配合治疗疾病。
为提高民众健康水平以及深化中医食养食疗理论尽一份绵薄之力。
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章节摘录

中药根据其性质可分为温热凉寒四性。
长期以来，中医认为“药食同源”，药物既有四性，寒热温凉之分，食物也有性质之区别。
但食物的性质区分方法与药物略有不同，食物相对药物而言较平和，一般只需分寒热温凉以及介于两
者之间的平性。
其温热食物对阳虚质、气虚质、痰湿质、血瘀质以及寒证适合；其寒凉的食物对阴虚质、湿热质、气
郁质证适合。
食物中一部分，特别是每日食用的谷类食物中偏平性者较多，其治疗效果较差，主要是营养人体作用
。
平性食物大多可久服、长服而不致体质的偏颇。
具体食物的寒热性质，《寿世保元·饮食》提出：“所谓热物者，如膏粱辛辣厚味之物是也，谷肉多
有之；寒物者，水果瓜桃生冷之物是也，菜果多有之。
”明确指出谷类肉类食物属热性食物，据现代营养学营养成分的分析，谷类的主要成分是碳水化合物
，是我国居民摄入能量的主要来源，占总能量的55％～65％。
水果类食物的主要成分除含水分外，还含果糖、纤维素及膳食纤维中的果胶等，长期服此类食物不易
产生热象偏盛体质，有的甚至可出现泄泻等寒象，故传统食养学中将此类食物归为寒物。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中医食养与食疗>>

编辑推荐

《中医食养与食疗》由上海科学技术出版社出版。
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