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前言

中国人的饮食及烹饪方法，蜚声世界，这是中国生活文化的高度表现。
中国人把食品用于养生与疗病，这个历史就更加悠久，在周朝时已设有“食疗医官”，这个官的职责
，就是指导朝野食疗方法。
唐朝有孟诜著的《食疗本草》，也是一本指示食养疗法的好书，可惜这本书的全文已失传，仅有一部
分散见于《本草纲目》。
1907年，匈牙利人斯坦因博士，到甘肃省敦煌石窟中，找到了此书的手抄卷子本，重价卖给了英国伦
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。
日本营养学家中尾万三氏，更依据这本书著述了一本《中国食疗本草之考察》，强调中国食疗医药发
明之早，还在近代倡导的营养学说之前。
至今中国民间习惯，常探询食品“有益”或“无益”，足见中国人民对此种学说早已有相当认识。
中国的养生食品，要点有三：第一要售价廉，第二要生产便，第三要功效验。
几千年来，就在这“廉、便、验”三个条件之下，这些食物维护了我们广大人民的生命。
全国人民爱好的廉价食物，往往就是营养最丰富的食品。
譬如全国人爱吃的青菜、豆腐，作为菜蔬，历代食谱对之无不崇扬备至。
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内容概要

　　中国的养生食品，要点有三：第一要售价廉，第二要生产便，第三要功效验。
几千年来，就在这“廉、便、验”三个条件之下，这些食物维护了我们广大人民的生命。
全国人民爱好的廉价食物，往往就是营养最丰富的食品。
譬如全国人爱吃的青菜、豆腐，作为菜蔬，历代食谱对之无不崇扬备至。
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章节摘录

据营养学家报告称：蕹菜含维生素A、维生素B、维生素C很多，尤其是维生素B2的含量足与菠菜相比
。
除了用作菜肴外，还可以用作治病。
蕹菜治瘰疬。
瘰疬生在颈部，俗称疬核（即结核性淋巴腺肿），这是身体虚弱者的一种局部痨病。
假使在初起时即着意医治，经过半个月到一个月的时间便可治愈。
如果等到长成以后方开始治疗，那就比较困难了。
初起时的治疗方法，可用蕹菜二两、夏枯草二两（药铺有售），两味合并，煎成浓汁，每日饮服一次
，饮后多睡眠、多休息，便能消散。
如果病势不见轻微消退，应就医治疗为宜。
蕹菜利小便。
小便不畅，甚至小便涩痛，这是湿热困聚的现象。
患者可常用蕹菜煲汤，每天约饮一大碗，小便即可畅通，发炎处也可以消散。
儿童小便频繁，有时一天之中竟多到数十次，也可用蕹菜和车前子六钱、通草二钱合并煲汤，令小儿
饮服，淡服更妙。
蕹菜解痧毒。
小儿麻疹后，痧毒极甚，内热困聚，鼻干出血，口唇燥裂，牙龈肿胀，甚至耳根肿胀、耳疳流脓，或
者生痄腮（即耳下腺炎）等症，极宜多饮竹蔗茅根汁。
菜蔬中以蕹菜汤为最佳，因蕹菜不独富有维生素A，而且其富含的胡萝卜素，对小儿出麻后清热解毒
极有功效。
蕹菜茎脆滑爽，吃时喳喳有声，能使人增进食欲，所以很多人爱吃。
章太炎先生晚年闭户著书，一切家务全由其夫人汤女士主理。
先生所食菜肴极为简单，每餐必有腐乳、蕹菜，无此便觉不乐。
据汤女士说，先生有此习惯已历二十多年。
余编著《中国药学大辞典》完成后，往请先生作序。
因知其对蕹菜有偏好，特购上海西郊所产蕹菜，携至苏州皇废基章氏寓邸赠之。
先生大悦，并且说“苏州蕹菜太细小，不耐咀嚼，不如上海的肥腴脆爽，吃时耐嚼”，云云。
章氏一阵高兴，一篇序文援笔立就，足见蕹菜很合先生口味。
香港出产的蕹菜亦佳，有水蕹、旱蕹两种。
据粤籍友人说，蕹菜能解狗肉毒，所以喜吃狗肉的，常兼吃蕹菜云云。
吃狗肉显然是犯禁的，我无意提倡吃狗肉。
但既有此说，也不能不附记一笔。
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编辑推荐

《津津有味谭:国医大师陈存仁食疗食补全书》：侍奉国学大师章太炎，得文法之道师承沪上名医丁甘
仁、丁仲英父子，谙中医之道主编《中国药学大辞典》，扬中药之道获法国美食协会“美食家”称号
，传生活之道最普通的食材：白菜南瓜等家常菜蔬无所不包最家常的食法：蒸煮炖炒等烹调技法无所
不用最辩证的食疗：调和滋养等食疗食补各显其能最有趣的食话：文人政客等民国逸事趣味多多素食
卷＋荤食卷＋食疗卷
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