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前言

“吃了没？
”这一颇具中国特色的问候，在较长时间内成为人们见面打招呼的首用语。
而一句“民以食为天”也被常常挂在嘴边。
为什么“吃了没”竟然成为芸芸大众的问候语，为什么将我们吃的食物比作是天？
说到吃，还跟我们用的筷子有很大的关系。
那么，看起来非常简单的两根小竹棍，有什么样的“魅力”能延续至今，到底这里面包含着什么样的
养生之道呢？
我们都知道，筷子是以双论，即为两根，而且两根都是直而长。
从这样的一个外部特征来看，两根筷子，二数先天卦为兑，兑，为口、为吃；筷形直长，为巽卦，巽
，为木、为入。
组合在一起，就是用筷子吃东西。
手拿筷柄，用筷头夹菜，坤在上而乾在下，这就是《地天泰》卦，和顺畅达，当然吉祥；手拿筷头，
用筷柄夹菜，乾在上而坤在下，这就是《天地否》卦，否，闭塞不通。
结合筷子本身的外部特征来看，一头方一头圆。
方形属坤卦，象征着地；圆形为乾卦，象征着天。
如此乾坤之象现矣。
乾卦象征着第一，象征着天，大概人们常说的“民以食为天”就是这么来的吧。
说到食，最为重要的就是吃什么？
这里要特别申明的一点就是，点菜的时候，人们都有一个最为习惯的标准就是“喜欢”，换句话说，
在吃的问题上，大多数人都在投其所好。
喜欢吃什么，不喜欢吃什么，成为了选择饮食的标准，这被那些恋爱中的男士推到了极致，他们对心
爱之人所喜欢的各种饮食都铭记在心，其实，拿最近的一部电视剧名称来评价这种现象再适合不过了
，即《错爱》。
为什么喜欢吃什么就吃什么就错了呢？
这一点，《黄帝内经》说得很清楚，叫“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”。
尽管只有十六个字，不仅对食物做了大体的分类，而且还就食物的作用做了说明，从中，我们甚至还
能读到那些上古真人给我们的“忠告”。
“五谷为养”是指将黍、栗、菽、麦、稻等谷物和豆类作为养育人体之主食。
这里说的很明白，五谷处于一个“为养”的地位。
这实际上是在奉劝那些经常是不吃饭可以，但不能没酒的人，不要把那些丰盛的美食塞了一肚子，结
果主食没吃，适当得给主食一点空间。
所以，奉劝那些有钱人，吃什么你自然可以不考虑价格，但提醒你，不为钱考虑，还得为你的胃、为
你的健康考虑。
“五果为助”系指枣、李、杏、栗、桃等水果、坚果，有助养身和健身之功。
水果是辅助，对照现实生活，仿佛听到一个规劝的声音：忙不是理由，减肥也是借口，不要在自来水
下面冲洗一个苹果或者其他水果就赶车上班，且不高唱“早餐要吃好”的论调，但一个水果代替那些
小米粥之类的主食，却是不可取的。
因为从《黄帝内经》对于五果的定位就是平衡饮食不可缺少的“辅助”食品。
“五畜为益”指牛、犬、羊、猪、鸡等禽畜肉食，对人体有补益作用，能增补五谷主食营养之不足。
这里说明的是什么问题呢？
一个“益”字，定位了“五畜”的补养作用，尽管有补养的作用，但仍不是主要成分。
所以，大鱼大肉并是生活品质的代表。
这一点在现代营养学也有所证实，食物纤维的摄取有利于肠胃的运动，可以防止便秘等病患。
“五菜为充”则指葵、韭、薤、藿、葱等蔬菜。
充，即补充。
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尽管对人体健康起到的是补充的作用，但绝非可以小视。
对照现实生活，就是尽可能别吃反季节的蔬菜。
话不投机半句多，说话讲场合，吃菜讲气味。
在中医看来，食物都是气和味组成的，气和味从何处而来呢？
应时而生，择时而采。
因为只有应天地之节令而生的蔬菜才有其本原的味道和气质。
所以，在提着篮子买菜的时候，要明白菜的生长周期，以免违背春生夏长、秋收冬藏的寒热消长规律
，导致食品的寒热不调，气味混乱。
所以，夏天吃到白菜，很多人觉得是件不错的事情，但从养生的角度去看，远远没有冬天的营养；冬
天吃到西红柿，很多人觉得满足了自己的饮食爱好，细细品来，却少了那种口福之乐的味道。
所以，孔子也说“不时，不食”。
无论是旁敲侧击也好，还是歪打正着也罢，食养，作为健康的必由之路，还可以从多方面得到印证。
早在数千年前的西周时代，医事制度中就已设有负责饮食营养管理的专职人员。
当时医生分为食医、疾医、疡医、兽医四类，追根溯源，这或许是迄今为止人类最早的“营养医学”
的实践。
从这里我们可以看出，在当时就是以“食”为先，开始出现了以调和食味、确定四时饮食、预防疾病
的“食医”。
此外，有人对《论语》做了统计发现，《论语》中的“政”字出现41次，而与之相匹配的是，“食”
字也出现了41次，而且细细研究发现，其中涉及的“食”字有30次作“吃”解。
大家都知道的大思想家、教育家的孔子，知道的谈经论道的“圣人”般的孔子，其实还有一个身份，
就是养生家。
孔子力倡节俭，在饮食卫生上就提出了“八不食”。
即粮馊饭、烂鱼败肉，不食；颜色不好的，不食；发臭的，不食；夹生饭和烹调不当的，不食；调料
不当的，不食；不合时令的，不食；肉切得不方正的，不食；市上买的酒和熟肉，不食。
正因为如此，处在医疗、生活条件很差的春秋时代又周游列国、历经人生坎坷的孔子竟能活到跨越“
古稀”之年，饮食之重要也就可见一斑了。
正如古人所说的：“养生之道，莫先于食。
”合理的饮食，可以使人身体强壮，益寿延年。
相反，则病从口入。
我们都知道健康是个“小心眼”，在你肆无忌惮地吃吃喝喝中，病就找上门来了，该吃点什么，该怎
么吃，如何因人而异“吃”出健康来？
面对食物养生，可以肯定的是，《黄帝内经之食物养生》不是你寻找美食的“导游”，但却是你保持
健康、寻求健康的必由之路，是你达到健康的“地图”。
手不释卷，生命的奇迹出现，生命的长度从此改变。
养生，就从这里出发。
刘从明己丑年春于中国中医科学院
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内容概要

《黄帝内经之经络养生》将《黄帝内经》中的食物养生进行了精辟详细地阐述，观点新颖有其独到之
处；内容严谨有其科学依据；文笔生动有其通俗易懂之妙。
可谓“一看就懂，一用就灵”的养生智慧。
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与养生五色应五脏，把病“吃”好药食一家，吃饭好比吃“中药”食之有道，吃吃喝喝要讲“理”病
从口入，养生先把住自己的嘴第二节 人之三宝：精、气、神养“精”蓄锐，补养身之本人活一口气，
养生就是要养气失神者死，养生需补血安神第三节 病从气中来，食养“扶正气”百病生于气，邪不压
正食养脏气，营卫身体健康上火，饮食调节就可以“泻火”气不顺，就吃萝卜山楂玫瑰花第二章 字里
藏食第一节 说文解字话“健康”养生，从“健康”一词说起四惑之首，养生需要谨避“酒”第二节 
饮食有节说“饥饿”寻根究底探寻“饥饿”之源欲得身体安，需带三分饥和寒饮食倍伤肠胃，饮食扼
守“五戒四不”第三节 挑肥拣瘦话“糠粱”字斟句酌细说“糟糠”与“膏粱”为什么吃的白米饭却长
成“黄脸婆”食养，喂养自己需要粗细搭配谨防越吃越糊涂，膏粱厚味宜节制第四节 嚼慢咽讲“消化
”量变到质变，细细品味说“消化”冷饮凉食，先冰牙齿再冰脾胃食不欲急，吃得快是肥胖的通病第
五节 缺津少液论“干渴”说干话渴：“静心”也可以解渴择食而吃，益津解渴各显神通第三章 五食
补益第一节 五谷为养：安谷昌绝谷亡漫话“神农尝百草”而得五谷小米，吃“种子”之食旺盛生命吃
五谷杂粮饭，喝五谷杂粮酒第二节 五畜为益：畜肉养生之道被骂的猪为何成六畜之首温中壮阳大话羊
肉益五脏、健脾胃、活血脉之漫话鸡“肉中骄子”漫话牛肉温肾助阳之话说狗肉五畜为益，食之有忌
五畜为益，食之有序第三节 五果为助：生津益气之食一日吃三枣，终生不显老桃养人，杏伤人，李子
树下埋死人“干果之王”话板栗莫道瓜子小，粒粒都是宝第四节 五菜为充：三分治七分养糠菜半年粮
之漫话蔬菜莫拿水果顶替蔬菜三天不吃青，两眼冒金星中国式养生之以素为主第四章 五味食养第一节
青色肝：五味之甘养解码肝、心、胆的亲密关系在肝言甘：摸着心口点菜五味养肝，粳米一马当先第
二节 赤色心：五味之酸养解码心、血、脉的亲密关系心赤宜酸，养心傍着“酸”走不老仙丹——芝麻
第三节 黄色脾：五味之咸养一气相投，正说脾、气、胃食性，养脾多吃咸性少吃盐养脾，豆制品“臭
”名在外猪肉性成，东坡肉的养脾经第四节 白色肺：五味之苦养肝木肺水，说说心肺讲讲肝良食苦口
利于肺北方麦子养出北方汉子肉中人参——羊肉第五节 黑色肾：五味之辛养防肾亏，淫色为破骨之斧
锯逢九一只鸡，来年好身体养脑补血，仙桃补肾有说法第五章 五脏食疗第一节 作强之官——肾病食
养耳为肾之官，肾精决定你的听力肾主骨生髓，肾病食疗一点通第二节 谏议之官——脾病食养脾开窍
于口，脾虚则口中淡而无味食之有方，脾病的饮食疗治第三节 君主之官——心病食养心开窍于舌，心
脏有病舌先知病邪内侵之心病食疗方第四节 将军之官——肝病食养肝开窍于目，肝病侵表在眼平和中
气，肝病食养方略第五节 相傅之官——肺病食养肺开窍于鼻，治肺病先拿鼻子“出气”外邪侵肺，食
说温肺益气第六章 因人而食第一节 饮食美容：从里到外的“化妆”一代女皇武则天的养颜圣品人乳
，慈禧的一道美容佳品第二节 常见疾患：药食同源对症而吃小儿常见病的食疗方剂老年人常见病的食
疗方剂女性经期饮食疗方第三节 体质养生：食疗养生“自知之明”阳虚之人吃肉有选择阳盛之人的多
菜少肉气郁之人需少饮酒痰湿之人少食肥甘厚味阴虚之人应节制性生活气虚之人需要益气养血血虚之
人不可劳心过度血瘀之人要多动少酒第七章 趣说美食第一节 “文饭诗酒”的美味之旅“素”养：清
鲜淡雅趣说养生满汉全席：誉满全球的食养从喝酒的规矩说养生菜名中的文化与养心第二节 民以食为
天：千谚万语说健康人是铁饭是钢，不吃不补心发慌喝凉水也能噎死人话要投机，食要择时咸食折寿
，淡食延年晚餐少吃口，活到九十九
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章节摘录

病从口入，养生先把住自己的嘴《灵枢·师传篇》中说：“食饮者，热无灼灼，寒无沧沧，寒温中适
，故气将持。
乃不致邪僻也。
”这句话的意思是说，在饮食方面，不要吃过热过凉的食物。
只有寒温适中，真气才能内守，邪气就无法进入人体而致病。
在《素问·阴阳应象大论》中也说：“水谷之寒热，感则害于六腑”。
即如果不注意饮食寒热，就容易损伤肠胃，所以有害于六腑。
从这里可以看出，饮食不适宜过热过冷，那些喜欢在麻辣烫中寻求激情人生的美食爱好者就应该注意
了。
说到注意，实话实说，真要按照营养师、医生、健康专家们所说的怎么吃，怎么搭配，哪些不能吃，
哪些食物不能用哪些方式食用，也真够累的。
所以，在这里，我们结合现代生活方式，从实际出发，并不主张因为养生我们的每顿饭都要吃得小心
翼翼，也同样不反对三朋五友在吃饭时候为了高兴有一些合理的放纵，但我们要说的是这不能成为常
态。
吃麻辣烫的人往往上瘾，不麻不辣不烫就没什么意思，所以越吃越辣越吃越烫，殊不知，烫的食物，
不仅容易烫伤舌头、牙齿、口腔黏膜和食道、消化道，而且食道烫伤后还会造成炎症，影响到营养素
的吸收。
食道黏膜坏死，形成的假膜脱落就会成为溃疡；类此，食物过冷，会对脾胃产生伤害，使其运化失常
，容易造成食满腹胀，甚至导致呕吐、腹泻和痢疾等疾患。
所以最佳温度应该是接近体温的暖食或者稍有高低。
一般小孩适宜以37℃为宜，因为母乳的温度一般在36.8℃。
当然，食物的冷热温度根据个人的爱好不同，根据地域的不同其实很难有一个统一的标准，一般而言
，人的口腔、食道和胃黏膜可以接受的温度为55℃左右，没有谁拿着温度计吃饭的，所以，就感觉而
言，则一般以热不灼唇、冷不冰齿为度。
冷热无度，脏腑是经不起折腾的，这就是很多人老毛病常复发，或者突然就感觉胃不舒服的原因。
事实上，各类不同体质的人会有不同的饮食宜忌，但不可一一列举，下面就一些原则性的饮食禁忌做
一个介绍。
第一，食忌之饮食无序所谓的序，即饮食安排的规律性。
《黄帝内经》说“饮食有节”，这里的节，一方面讲的是节制、节度，另一方面就是节律。
古代养生都非常重视饮食安排的规律，当然这种规律的安排不是单方面的，还要与自己工作和学习的
相关工作统一起来看，这样二者平衡才能对营养素的摄取有所吸收和消化。
这一点很多时候被人们所忽视，老百姓有一句俗话说“不怕吃的晚，只要靠得住”，这里“靠得住”
的意思就是“吃得好”，就是说不在乎吃饭的时间是否有谱，只要能有好吃的，就值得等待。
果真如此吗？
吃什么很重要，是不是能到点吃其实也不可忽视。
现在的人，很多时候都被那些废寝忘食的励志故事给弄的学的是倒像不像，整天信奉一些较为极端的
学说，比如这社会只有“偏执狂才能生存”，因此，到了吃饭时间也是，把最后三个电话打了再说，
或者把这个项目的策划案赶出来再说，甚或是干脆跟自己较劲，这个“创意”要拿不出来，我今天就
不吃饭了，吃饭的时间耽误了，接下来的选择要不就是什么汉堡加牛奶，要不就是果断地决定晚上好
好吃一顿。
这样的直接后果就是身体在饥饿的状态下被透支。
时间一长了，或者争取到了成功没有健康支撑身体去享受，或者是越想上，身体就越不争气，到头来
，还是一场空。
饮食如何安排，还得看看身体的脏腑对待食物是一个什么样的处理效率，一般混合性食物在胃中停留
的时间约为4～5小时，加上脾胃也不可能连续作战，所以，正常的饮食安排应该是每餐之间隔5～6小
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时，尤其是要注意早餐的安排，这是为什么呢？
扳着手指算算时间帐我们就不难明白了，从第一天晚饭到第二天的早饭，其间大体要相隔12小时，也
就是身体处于空腹的时间约在8小时左右，所以，如果早餐不吃或者少吃，脏腑活动需要的水谷精气
就肯定不足。
水谷之气不足，什么头晕眼花，那些做校对工作的、做财务工作的就会常出问题，注意力不集中更使
得很多人工作没有效率。
所以，我们常说的一个人没有精神，其实是在说一个人缺少了精气的意思，只不过很多人“日用而不
知”罢了。
这也是中国人做人做事常提到精气神的原因。
再者，餐饮时间的安排还必须与人体休息、工作、学习和用餐时间不相冲突，如“饱食即卧乃生百病
，不消和积聚”，如果一个人晚上吃的太多，摄取过多的营养就会造成营养过剩，转化成脂肪贮存起
来，时间长了就会发胖，心脏的负担也在享受口福之乐中滋生了，甚至还会出现腹胀等影响睡眠。
这就是常说的“胃不和，则卧不安”。
那么，不与休息、工作和学习的时间相冲突，这些时间又该以什么标准来安排呢？
这些时间不得与生物钟的时间相冲突。
这里，把人体脏腑工作的概况做一个简表，以便参照，从而更好地调整自己的时间。
第二，食忌之病中不忌口很多疾病是由于饮食不当而使病的程度加深或反复发作的，所以在生病时要
忌口。
所谓“忌口”，就是在患者服药期间忌用一些对药效有妨碍和对病情不利的饮食。
饮食禁忌通常称作忌口。
饮食不当招致疾病。
如果长期大量饮酒，易患肝硬化，可导致胎心畸形或痴呆的低能儿；如果酒中甲醇含量过高，还会产
生视力模糊，甚至失明症；经常食盐过量，会出现高血压；经常食盐不足，会出现低血压和无力症、
肾病；饮食过饱过饥或不定时，容易得胃病；大量吃油腻食物，容易患胆囊炎、胆石症、胰腺炎、动
脉硬化和冠心病。
长期偏食会缺乏某种营养素，导致营养不良水肿、肝硬化、缺铁性贫血、坏血病、脚气病、夜盲症等
；常吃霉变食物或黄曲霉毒素污染的粮食，易患肝癌。
人们从长期的实践中进一步总结出，高热病人应忌油腻；属于虚寒的病人吃生冷瓜果等物品也应有节
制和选择；有表证的病人，不宜吃油腻、酸涩的食物，以免影响解表；患疮、疥、肿毒以及皮肤瘙痒
等疾病的人不宜吃鱼、虾、牛羊肉等有腥膻味的食品，以免刺激；浮肿病人尿少，忌食过咸；冠心病
人，忌食肥肉、动物内脏；感冒病人忌吃香蕉、橘子、羊肉、姜母鸭等；咳嗽病人忌吃冰淇淋、橘子
、油炸食品、辛辣食品、花生、酒、甜食等；急性胃炎病人忌吃油炸食品、酒、辣椒、糯米等；慢性
胃炎病忌吃生冷食物、甜食等；心脏病人忌食高胆固醇或太成的食物；肾脏病忌啤酒、汽水、咸鱼、
笋干、咸菜等；糖尿病人忌甜、酒、油腻、炸烤、高热量食物；低血压病人忌食芹菜；高血压病人忌
食太咸食物、蛋黄、动物内脏、乳酪、动物性油等；消化性溃疡病人忌食豆类、竹笋、咸菜、糯米类
、酒、菠萝、辣椒；脑神经衰弱病人忌食辣椒、酒、咖啡、葱、蒜等。
总之，按照中医治病的要求，患病服药期间，注意“忌口”还是十分有必要的。
除了患病期间忌口外，我们也要加强预防性忌口，就是对一些容易引起疾病的食物，主动进行选择，
从而达到早忌口、防生病的目的。
国家卫生部门曾提出了10种不宜多食的食物：松花蛋、臭豆腐、味精、方便面、葵花子、菠菜、猪肝
、烤牛羊肉、腌菜、油条。
另外，咸肉、炸薯片、香肠、肥肉、炸虾片、熏肉和全脂奶制品等也不宜多吃。
今后忌口的范围还会不断扩大，人们对食物的选择会更加严格。
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