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前言

打开人类历史的宝典，不难看出有一条贯穿人类历史的又粗又长的主线，即饮食。
饮食是维持人类生存的基本要素之一，它推动了人类的发展，也谱写了人类灿烂的文化。
    茹毛饮血的旧石器时代(距今250万年～1万年)，人们不懂得用火烹制熟食，故不属饮食文化时代。
大约在1万年前的新石器时代，人们懂得了用火，从此由茹毛饮血时代进入熟食、食烹时代。
最初主要的烹调方法有：“炮”，即钻木取火，裹肉而燔之；“煲”，用泥将食物包裹后放火上烧熟
；或用石臼盛水，放入食物，用烧红的石子浸入石臼内将食物烫熟；或将石片烧热，再把食物放在热
石片上烧熟。
随着农耕时代的逐渐发展，我国在距今七八千年前进入伏羲氏时代。
伏羲氏结网罟以教佃渔，养牺牲以充庖厨。
在六七千年前我国进入炎黄时期。
炎帝即神农氏——“耕而陶”，是中国农业的开创者，发明耒耜，教民稼穑，制陶土为坯，烧坯为陶
，制成炊具或容器；尝百草，是开创中医的始祖。
同时使人们懂得了食物发酵，发明了酒、醯、酪、醴等。
黄帝教人作灶，始为灶神，使中华民族的饮食得以改善——“蒸谷为饭，烹谷为粥”，首创了烹调方
法；制甑，发明了蒸煮器具；黄帝臣子宿沙氏蒸卤水为盐，说明人们不仅懂得了烹和调，同时还注意
到了健康问题。
    周秦是我国饮食文化发展与成形的时期。
此时人们主要的饮食来源于谷物与蔬菜。
常食用的谷物有稷、粟、菽(豆)、稻、麦、麻、菰米等。
    汉代是我国国力达到异常强盛的时代。
由于国家统一疆域，扩展疆土，国力充盛，汉代与西方(西域)的交流也空前活跃：张骞出使西域带回
石榴、葡萄、核桃、黄瓜、大蒜等一大批中原地区从未种植过的植物及种子。
这不仅丰富了中华民族的饮食，更丰富了中华民族的文化。
淮南王刘安在炼制长生不老药时用大豆制成了豆腐，这使豆类的营养得以更充分的吸收。
在东汉之前，人们食用的油类是脂，即常温下呈固态的油。
在脂中，带角的动物(如牛、羊)油叫脂，无角的动物(如猪)油叫膏。
脂较硬，膏较稀软。
汉代发明了植物油，即常温下呈液态的油。
当时的油如杏仁油、柰实油、麻油，由于稀少，价格昂贵。
到南北朝以后，植物油品种逐渐增多，价格相对便宜，已进入普通百姓家。
    唐宋时期，人们种植的植物种类进一步增加，油脂的炼制水平进一步提高，饮食也更加考究。
“素蒸声音部，罔川图小样”，此时与饮食有关的诗词特别丰富。
    明清时期，随着东西方饮食文化的频繁交流，一些大洋彼岸的食物也逐渐进入我国，如马铃薯、红
薯、玉米等。
有些食物由于产量低或者味道差，被逐渐淘汰，如菰米、麻子。
    近现代以来，世界文化交流愈加频繁，通讯高度发达，交通更加便捷，各国饮食文化也进一步交融
。
也可以这样讲，中国传统饮食随着华人的足迹走向世界的每一个角落，世界各地美食佳肴也进入我们
普通家庭中。
    饮食赋予了人类健康和活力，但不同的饮食习惯也给人类带来了无穷的灾难，如现在所讲的文明病
——糖尿病、高脂血症、痛风及肿瘤的形成无不与饮食有关。
世界卫生组织(WHO)1992年在“维多利亚宣言”中提出了人类健康“四大基石”：合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、心理平衡。
合理膳食被列为首位。
    本书列举百余种中华民族从古至今常食用的食物，每种食物包含了饮食文化、中医认识、单方验方
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、营养价值、药用价值、养生美食、食用宜忌等内容，希望大家通过本书进一步了解中华饮食文化与
健康知识，弘扬健康饮食文化。
    崔公让    2012年1月31日
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内容概要

　　《不可不知的中华饮食文化与健康》列举百余种中华民族从古至今常食用的食物，每种食物包含
了饮食文化、中医认识、单方验方、营养价值、药用价值、养生美食、食用宜忌等内容，希望大家通
过《不可不知的中华饮食文化与健康》进一步了解中华饮食文化与健康知识，弘扬健康饮食文化。
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作者简介

　　崔公让（1938—）：男，河南省漯河市郾城人。
河南中医学院第一附属医院主任医师、教授，硕士生导师。
全国第二批及第四批老中医药专家学术经验继承工作指导老师，享受国务院政府特殊津贴。
兼任中国中西医结合学会周围血管疾病专业委员会名誉主任委员、河南省医师学会理事、河南省文史
馆馆员等。
从事周围血管疾病临床与科学研究工作50余年，遵循以东方文化为轴线、以中医基本理论为基础，中
医辨证论治与西医辨病相结合、中医宏观与西医微观相结合、内治与外治相结合的诊疗原则。
严格遵照“病在脉者调之血”、“病在血者调之络”的总则治疗周围血管疾病，取得了较好的临床疗
效，为推进中医药防治周围血管疾病事业的发展，做了大量的工作。
他的学术思想处处体现法于自然、和于术数的宗旨。
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章节摘录

版权页：   插图：   冬季处于秋春之间，天文学上认为是从12月至第二年3月。
此时太阳直射点向南移动到南回归线，再折回向北。
中国习惯指立冬（11月7日或8日）到立春（2月3日、4日或5日）的三个月时间，也指农历十月、十一
月、十二月三个月。
从节气讲有立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。
从气候学上讲，平均气温连续5天低于10℃算作冬季。
冬季在很多地区都意味着沉寂和冷清。
生物在寒冷来袭的时候会减少生命活动，很多植物会落叶，动物会选择休眠，有的称作冬眠。
候鸟会飞到较为温暖的地方越冬。
 “冬”本来意思是“终了”的“终”，其甲骨文“八”就像是一根绳子，两头都打了结，表示终结。
冬季又是一年中最末一个季节，所以借用“冬”来表示“末了”之意，这时节人要早睡晚起，以便顺
应大自然的冬“藏”之机。
 我国古代文人墨客对冬季写下了许多诗词，如： 朱光驰北陆，浮景忽西沉。
——西晋·张载《七哀诗二首》 蛰龙三冬卧，老鹤万里心。
——唐·杜甫《遣兴五首》 严冬大河枯，嫖姚去深击。
——唐·僧贯休《塞下曲》 关河初落日，霜雪下穷冬。
——唐·黄滔《送友人游边》 向晚苍苍南北望，穷阴旅思两无边。
——唐·白居易《岁晚旅望》 下面将冬季如何运动健身、如何饮食、如何添减衣物、常见病的预防及
冬季生活中的误区分别作以介绍。
 冬季如何运动健身 一句话，冬季晨练宜迟不宜早。
 其一，祖国医学认为，冬季主藏，运动要“必待日光”，“藏精气而不外泄”。
虽然说生命在于运动，但运动除了讲究方式和量，还要讲究时间，要因时而易。
《黄帝内经》云：“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待日光。
”冬天睡觉最好不要迟于晚上11点。
11点是子时，已经是第二天的开始，此时阳气入于阴，为了阴阳相济，最好上床睡觉。
冬季晨练宜迟不宜早，因为每天的最低气温一般出现在早上5点左右，而人体的阳气还未旺盛，抵抗
力相对较弱，此时外出锻炼，易受风邪侵害。
“虚邪贼风，避之有时”，根据《黄帝内经》的养生法则，冬天人体需要吸收阳光补充自己的阳气。
在太阳出来之前运动会损伤阳气，容易伤风感冒，也易引发关节疼痛、胃痛等病症。
一般太阳出来半个小时后，晨寒才开始缓解，这就是《黄帝内经》说“必待日光”的原因。
 其二，运动出汗脱衣最容易感冒，运动过后人体的毛孔张得很大，寒气此时最容易趁机侵袭人体。
冬天怕冷穿很多衣服，把自己捂出一身汗之后就把衣服脱掉，这样也很容易感冒。
现代医学同样认为冬季过早晨练易感冒和患心脑血管疾病。
 其三，过早晨练空气不好。
因为植物只有在阳光的参与下才能进行光合作用，在阳光照射到之前，植物也是吸氧放碳，因此早上
空气并不新鲜。
冬季后半夜经常会出现近地面逆温层，使得空气污染物在早晨6点前后最不易扩散。
而当太阳出来一段时间，地表温度升高后，近地层污染物才向高空扩散。
 因此，冬天晨练最好等到早上9点以后再开始。
运动之前最好喝150～200毫升水或牛奶，可以增加血容量，减少血液的黏稠度。
最好不要空腹运动，因为睡了一个晚上，能量储备不足，尤其是老年人的肝糖原储备能力比较差，容
易低血糖，在运动中出现头昏、乏力。
老年人完全可以吃完早餐再运动，早餐不要吃得太饱，运动不要太剧烈。
上班族七八点钟甚至更早就要出门，不可能等到很迟再运动，但运动开始之前最好先在室内活动活动
，热热身，等有暖意时再外出运动。
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 冬季如何饮食 冬季，气候寒冷，阴盛阳衰。
祖国医学认为，冬令进补与平衡阴阳、疏通经络、调和气血有密切关系。
冬季进补应顺应自然，注意养阳，以滋补为主。
 第一，应保证热能的供给。
冬天的寒冷气候影响人体的内分泌系统，使人体的甲状腺素、肾上腺素等分泌增加，从而促进和加速
蛋白质、脂肪、碳水化合物三大类热源营养素的分解，以增加机体的御寒能力，这样就造成人体热量
散失过多。
因此，冬天营养应以增加热能为主，可适当多摄人富含碳水化合物和脂肪的食物。
对于老年人来说，脂肪摄入量不能过多，以免诱发其他疾病，但应摄人充足的蛋白质。
蛋白质的供给量以占总热量的15%～17%为好，所供给的蛋白质应以优质蛋白质为主，如瘦肉、鸡蛋
、鱼类、乳类、豆类及其制品等。
 第二，补充维生素摄入。
冬季又是蔬菜产出的淡季，蔬菜的数量既少，品种也较单调，尤其是在我国北方，这一现象更为突出
。
因此，往往一个冬季过后，人体易出现维生素不足，如缺乏维生素C，导致不少老年人发生口腔溃疡
、牙龈肿痛或出血、大便秘结等症状。
其防治方法，首先应扩大食物来源。
冬天绿叶菜相对减少，可适当吃些薯类，如红薯、马铃薯等。
它们均富含维生素C、维生素B及维生素A，尤其是红心红薯，还含较多的胡萝卜素（维生素A原）。
多吃薯类，不仅可补充维生素，还有清内热、去瘟毒作用。
此外，在冬季上市的普通蔬菜中，除大白菜外，还应选择圆白菜、心里美萝卜、白萝卜、胡萝卜、黄
豆芽、绿豆芽、油菜等，这些蔬菜中维生素含量均较丰富。
只要经常调换品种，合理搭配，还是可以补充人体维生素需要的。
冬季的寒冷夭气还可影响人体的营养代谢，使各种营养素的消耗量均有不同程度的增加。
尤其是老年人，由于消化吸收和体内代谢因素的影响，往往容易缺乏钾、钙、钠、铁等元素，再加上
冬季人体尿量增多，使上述无机盐随尿液排出的量也增多，因此，应及时予以补充。
可多吃些含钙、铁、钠、钾等丰富的食物，如虾米、虾皮、芝麻酱、猪肝、香蕉等。
如有血中钠含量偏低者，做菜时使味道稍偏咸，即可补充。
 狗肉和羊肉是冬季滋补佳品。
老年人每天晨起服人参酒或黄芪酒一小杯，可防风御寒活血。
体质虚弱者冬季常食炖母鸡、精肉、蹄筋，常饮牛奶、豆浆等，可增强体质。
现代医学认为，冬令进补能提高人体的免疫功能，促进新陈代谢，使畏寒的现象得到改善。
冬令进补还能使营养物质转化的能量最大限度地贮存于体内，有助于体内阳气的升发，为来年的身体
健康打好基础。
俗话说“三九补一冬，来年无病痛”，就是这个道理。
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