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前言

　　营养关乎健康。
合理营养，既可祛病健体，还可延年益寿，甚至可避免因病服药所带来的种种难以预测之后果，故两
千多年前的西方医学之父就告减说：“要汁食物成为您的药物，而不要让药物成为您的食物。
”我同唐代名医孙思邈也一再告诫：“若能用食平疴(治病)，释情遣疾(消除病患)者，可谓良工(高明
的医生)。
”可见，在古代良医眼里，饮食营养，不仅可以养生延年，还可保健祛疾。
　　“营养”一词并非西方医学所独有，宋代大文豪苏东坡《养生说》中即有“营养生者使之能逸而
能劳”，这里的“营”有经营、营造之义；“养”有养护、补养之义。
营养不单单是指食物的某些营养物质，更重要的是应用食物的寒、热、温、凉之“四性”以及其他独
特功效，来保健强身，预防和治疗疾病，或促进机体康复，以及延缓衰老。
　　今日社会，一方面，人们对生命及生存质量的要求日渐提高，不仅渴望无疾，而且企盼长寿、健
康，能享受生活；而另一方面，快速丰盛起来的餐桌，尽管能满足人们一时之口腹，却也带来了一系
列新的健康问题。
常见的、让人唯恐避之不及的诸如肿瘤、冠心病、高血压、糖尿病、痛风、肝病等，无一不与饮食营
养不当有关。
于是，人们开始重新考虑饮食营养问题，即如何用饮食的营养来防治现代疾病的问题。
　　数千年来，在医学的发展过程中，食药同路、食药同理、食药同用已经成为民间常识。
而将营养用于治病，不能简单地针对个别病征或某个受影响的器官，应该从人的整体状态出发，从阴
阳调和、表里虚实、气血运行等机理方面对症调节。
例如头痛，要治的不足头部的不适，而是根据导致头痛的成因补充营养。
如果头痛是因感冒所致，则要治感冒；如果是体内有热所致，则要清热去火；如果是身体虚弱所致，
则要补气补血。
　　营养治病，实质是强调饮食的针对性，要能做到“看人下菜碟儿”。
和药物防治疾病一样，在营养方面，也要做到“善因用膳”、“辨证用膳”。
孙思邈说：“安生之本，必资于饮食。
不资食宜者，不足以仔生也。
”无论从生活还是医学角度品评饮食营养的治病功能，不管是用于食补，还是食疗，都不要从珍、奇
、名、贵出发，而应着眼丁其使用是否恰当，是否依照病人的身体状况而作出适当的调和，即不足的
地方，加以补足；过盛的，则要清泻，最终的目的是保持身体的平衡状态。
　　《营养治病全书》就是一本指导人们如何根据自身状况选用恰当的食物调理身体的书。
全书收集了包括谷物、蔬菜、水果、肉类、水产以及中药材等64种常见食物，并依据医药学理论将这
些食物按自身的不同功能划分为清热、补气、补血、理气、理血、滋阴、助阳、祛湿、安神等几部分
。
　　在每一部分中，对于食物的介绍，都是以其中两医价值为Ⅲ发点，以其主打的营养功能为切入点
，为读者详述在该营养功能的作用下，这种食物具有哪些治病功效，可以治疗哪些疾病；同时为读者
提供1000多道相关的治病食谱，简单方便、安全有效，希望读者在营养治病的同时，还可以品尝美味
，从而能够更好地防治疾痫，强身健体，享受生活。
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内容概要

　　《营养治病全书》悼念了日常生活中常见的多种食物，并依据医药学原理将它们分为清热食物、
补血食物、安神食物等九大类，以简洁通俗的语言为您介绍了每种食物的医学属性、营养宜忌、治病
食方等，让您在享受美食的同时，防病治病，调养身心！
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书籍目录

〔第一篇〕病不是治好的，而是养好的现代“病”只是病征，深层原因是身体失衡营养治病，千百年
来屡试不爽营养治病必须知道的九种机理〔第二篇〕最能清热的十四种营养食物小米粥为“代参汤”
，饭为“黄金粉”清心养血，治疗失眠清热泻火，治胃病，防呕吐清热利湿，防治高血压利水消肿，
治疗肾病滋阴养血，调养产后体虚绿豆（绿豆芽）济世长谷清热利湿，降脂降压清热生津，防治中暑
清热解毒，防止中毒消肿止痛，抗感染增强肝功能，防治肝炎和癌症保护肾脏，防治小便不利、水肿
黄豆（豆腐）治病的“植物肉”清热解毒，治疗癌症敛阴润燥，防治高血压滋阴补肾，治疗更年期综
合征健脾开胃，治疗骨质疏松排毒补血，美容瘦身黑芝麻抗衰老的营养源润五脏，益气力，预防癌症
润养脾肺，治疗咳嗽及哮喘清热益肾，治疗前列腺疾病润肠通便，治疗便秘乌发养发，预防脱发美肤
护肤，治疗老年性皮肤瘙痒冬瓜食疗减肥佳品清热降火，预防中暑清热利湿，防治高血压止渴生津，
治疗糖尿病利水消肿，治疗肝硬化化疾减肥，预防脂肪肝凉血止血，治疗牙龈出血芹菜延年益寿莱清
热祛风，防癌抗癌养阴生津，防治糖尿病清热利水，防治高血压甘凉润燥，改善便秘清心除烦，治疗
神经衰弱苦瓜蔬菜中的药王清热解毒，防治中暑平衡水火，防治高血润脾补肾，防治阳痿培元固本，
防癌抗癌解毒排毒，养颜美容西红柿维生素仓库清热利尿，降脂降压清热解毒，防治癌症凉血平肝，
治疗肝炎滋阴补肾，治疗前列腺疾病生津止渴，治疗糖尿病健胃消食，改善胃肠功能萝卜大众人参清
热利湿，治疗高血压通气解毒，预防癌症益肾利水，治疗小便不利清热杀菌，预防便秘渗湿利水，治
疗肥胖牛蒡蔬菜小霸王清热利尿，降低血压凉血祛湿，消除炎症通经活血，预防癌症滋阴壮阳，渊节
内分泌清热解毒，消除便秘芦荟家庭保健神凉血通便，治疗高血压清热解毒，改善肝功能清热利尿，
排除结石清热消炎，治疗感冒祛湿通便，排毒养颜银耳长生不老药润肺止咳，治疗慢性支气管炎生津
止渴，治疗糖尿病滋阴补液，防暑降温清热润燥，治疗便秘益气和血，润泽肌肤香蕉水果中的“脑黄
金”清心安神，治疗抑郁症润燥止咳，治疗支气管炎清热泻火，治疗便秘杀菌消炎，治疗皮肤外伤感
染清热解毒，防癌抗癌猕猴桃水果金矿清热排毒，保护肝肾生津养阴，降脂降压清热祛火，预防中暑
清热通淋，预防结石润燥通便，治疗肥胖〔第三篇〕最能补气的八种营养食物栗子山中药，树上饭补
虚益气，预防癌症温肺平喘，治疗慢性支气管炎益气健脾，防治胃肠道功能紊乱补肾强筋，治疗前列
腺炎滋阴补气，治疗高血压红薯抗癌冠军菜补中生津，防癌抗癌益气补肾，治疗肾虚腰痛宽肠通便，
降脂减肥益气理肠，治疗习惯性便秘补气养血，益肤美容山药白人参补脾益胃，治疗慢性胃炎补益气
血，治疗低血压整肠理气，治疗腹泻、痢疾滋肾益气，治疗遗精滋阴润肺，治疗咳嗽健脾利尿，缓解
肥胖香菇植物皇后益肾利水，治疗慢性肾炎润肺杀菌，防治感冒补气养血，治疗妇女产后缺奶消食化
积，治疗胃痛安冲益智，治疗失眠红枣天然维生素丸补益脾胃，改善肠胃功能养血安神，治疗抑郁症
补中益气，治疗贫血养血柔肝，预防肝病滋阴益气，治疗心血管疾病牛肉肉中骄子补气血，化淤阻，
预防冠心病健脾安中，治疗糖尿病活血养气，预防癌症补中益气，治疗胃痛强筋健骨，缓解肌肉酸痛
蜂蜜甜蜜的良药安五脏，益中气，治疗癌症益肾补虚，降低血压润肺平喘，治疗肺结核和胃通便，治
疗胃及十二指肠溃疡活血养心，延缓衰老人参百草之王益气养阴，治疗糖尿病补肺益气，治疗肺病温
中健脾，治疗胃病益气补肾，治疗男性疾病益气养心，治疗神经衰弱补气生血，治疗贫血症〔第四篇
〕最能补血的六种营养食物花生长生果补血益气，防治血友病活血润燥，预防癌症补血止血，预防心
脑血管疾病益气养血，滋补靓发滋补气血，通乳催乳胡萝卜人体的保护神补气血，益肠胃，预防癌症
养血明目，防治干眼症补虚健胃，治疗消化不良活血益巾，治疗高血压补气润肺，预防感冒葡萄水皇
后益气活血，预防肝病补血补气，治疗恶性贫血健脾开胃，治疗胃病滋阴补血，缓解妊娠症状补血安
神，治疗神经衰弱乌贼海洋中的万宝囊健脾胃，益气血，治疗糖尿病补血益智，改善脑功能滋补心肾
，降脂降压补血益气，预防肿瘤滋肝肾，补血脉，治疗妇科疾病猪血养血之玉益气活血，治疗癌症补
血益气，防治贫血补血益智，防治老年痴呆症补血止血，治疗出血性疾病清热解毒，预防便秘当归血
家圣药活血化淤，防治脑缺血损伤补血生肌，消除外科炎症补血活血，预防血栓补血润燥，治疗贫血
滋阴活血，治疗女性月经不调养血润肠，缓解便秘〔第五篇〕最能理气的六种营养食物荞麦净肠草理
气健脾，防治癌症疏肝理气，抑制高血压理气宽胸，预防糖尿病并发症活血理气，预防脑中风健脾利
水，治疗肾炎豌豆养生豆理气疏肝，治疗乳痈破气散结，治疗高脂血症行气通肠，缓解便秘疏肝解郁
，消除疲劳理气活血，美化肌肤甘蓝紫色良蔬理气益中，防癌抗癌理气通络，治疗高血压舒肝理气，
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预防骨质疏松理气健脾，治疗胃及十二指肠溃疡疏肝解郁，调节情绪大头菜蔬菜人参下气宽中，消除
皮肤疮肿理气养胃，缓解胃病理气止痛，治疗小便不畅活血行气，预防癌症通乳消胀，治疗乳痈橘子
水果药罐理气平喘，治疗慢性支气管炎理气益中，缓解癌症疼痛理气宽胸，防治冠心病疏肝解郁，预
防酒精中毒行气止痛，缓解感冒症状开胃理气，治疗嗳气陈皮百年沉香理气宽胸，治疗呼吸道疾病理
气燥湿，防治乳腺疾病行气健脾，改善肠胃功能疏肝解郁，预防酒精肝理气温中，缓解孕期不适〔第
六篇〕最能理血的六种营养食物空心菜金针菜山楂蟹黄酒醋〔第七篇〕最能滋阴的六种营养食物苹果
乌鸡鸡蛋牡蛎燕窝牛奶〔第八篇〕最能助阳的六种营养食物核桃韭菜羊肉狗肉虾鳝鱼〔第九篇〕最能
祛湿的六种营养食物玉米薏米赤豆南瓜鲤鱼鱼即鱼〔第十篇〕最能安神的六种营养食物小麦糯米莲子
百合鹌鹑蛋黄鱼

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<营养治病全书>>

章节摘录

　　现代“病”只是病征，深层原因是身体失衡　　头痛、鼻敏感、高血压、失眠、胃痛、腹泻、便
秘⋯⋯这些都是现代人公认的“病”，一旦发生，许多人就会立即采取行动，力图一举消灭疾病。
例如：头痛，就吃止痛药，切断神经传导，令病人不再有痛的感觉；鼻敏感，就吃抗敏感药；发烧就
吃退烧药；咳嗽就饮止咳水。
而对于那些已经病变的器官，则不惜“弃而远之”。
例如：扁桃腺经常发炎，就把它割掉；出现子宫瘤，就将器官割除⋯⋯　　在很多人看来，似乎只要
“吃对药、割对部位”，这些病就可以治好，身体就会没事了。
但事实上，真正的问题并没有得到解决，比如，病人感冒发烧，吃了退烧药很快便可退烧，看起来及
时见效，可是，如果病人的体质没有根本改善，那么很容易就会再次发烧，甚至药性一过马上又会感
到不适。
结果，唯有不断吃药，加强药性；而多吃药只会令身体抵抗力更差，继而引发其他疾病；有病自然又
要吃药，恶性循环由此而起。
　　试想，现今的许多疾病，如失眠、皮肤病、高血压、心脏病等，都是怎样医治的？
几乎都是长期依靠药物来控制病情的，比如高血压病，要靠吃降压药来调节血压；又如糖尿病，严重
时必须依靠药物和打针来控制病情——这算不算是把病治好？
　　其实，现代人的所谓“病”都只是一种病征、一种讯号，只是在告诉我们：身体机件有些故障，
有些不对劲，该注意一下。
而现代医学仅是将病征简单地等同于病因，因此治疗的重点就是把病征消除，所以说到底，治的只是
病征，并不是真正的“病”！
　　那么，究竟什么是“病”？
“病”又从何而来？
　　“病”使人感到不舒服或痛楚；　　“病”令人的身体机能无法正常运作，或者运作有障碍；　
　“病”让人精神不振、疲倦、衰老，不能畅快享受生活。
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编辑推荐

　　你想丢开药罐子，通过享受美食来调理自己的身体吗？
您想不去美容院，通过食物的帮助达到美容护肤的效果吗？
翻开《营养治病全书》，一切都将成为可能。
　　这是一本指导人们如何根据自身状况选用恰当的食物调理身体的书。
全书收集了包括谷物、蔬菜、水果、肉类、水产以及中药材等64种常见食物，并依据医药学理论将这
些食物按自身的不同功能划分为清热、补气、补血、理气、理血、滋阴、助阳、祛湿、安神等几部分
。
在每一部分中，对于食物的介绍，都是以其中两医价值为Ⅲ发点，以其主打的营养功能为切入点，为
读者详述在该营养功能的作用下，这种食物具有哪些治病功效，可以治疗哪些疾病；同时为读者提
供1000多道相关的治病食谱，简单方便、安全有效，希望读者在营养治病的同时，还可以品尝美味，
从而能够更好地防治疾痫，强身健体，享受生活。
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