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前言

从诞生的那一刻起，“呼吸”和“吃”就成了我们生活中不可缺少的两件大事。
在几千年生产、生活和医疗保健的实践中，关系到“呼吸”和“吃”所积累的认识和经验，已经为全
民健康、延年益寿、防病治病作出了贡献，它们已是中华文化瑰宝的重要组成部分。
从“呼吸”发展而来的“气功”是大家所熟知的，它是一种以呼吸调整为主要手段的锻炼方法，包括
调息（调控呼吸运动）、调心（调控心理活动）、调身（调控身体的姿势和动作）三大手段，已经受
到广泛的重视。
本书主要介绍的是有关“吃”所积累的经验和诀窍，也就是中华“吃法”的内容。
中华儿女在几千年“吃”的实践中，总结并积累起来的认识、经验及诀窍是极其丰富的，它不但体现
在日常生活中，还对疾病的防治发挥着作用。
在中华传统文化基础上总结、发展而来的“吃”的认识、经验和诀窍，可以简称为“吃法”。
中华“吃法”不是中国人饮食方法的汇总，而是中国人健康饮食的教义，它规范了健康饮食的理念和
行为准则、奠定了健康饮食的理论基础，并为各种健康饮食方式方法的诞生提供了可能。
民以食为天，饮食使生命得以存续。
饮食的色、香、味为人们带来了无限的乐趣和享受，因此，很多人乐当“美食家”。
但是，饮食不同于汽车加油（何况，汽车加油还得注意汽油的标号，加错了油，车子就可能动不了，
甚至还会损坏汽车）那么简单。
因此，“吃”更是一门科学。
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内容概要

　　中华文化瑰宝之一的中华“吃法”，集中国传统食养、食疗经验与现代营养学研究成果为一体，
为大众健康、疾病防治作出了贡献。
《中华吃法：中国人的饮食智慧》从如何掌握中华“吃法”的基本要素开始，系统介绍几千年来人们
在生活、医疗保健等实践中积累起来的饮食策略和饮食方法，为全民健康养生、疾病康复提供“言之
有理、执行有方、行之有效”的健康饮食方案。
内容丰富、通俗易懂、切实可行，是一本适合于各种文化背景、文化层次人士阅读的家庭读物，也可
供医务人员参考。
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戴豪良，浙江鄞县人。
上海医科大学研究生院毕业。
复旦大学附属中山医院中西医结合研究室、中医学教研室主任，教授。
临床方面，对于消化系统疾病（慢性胃炎、肠炎、溃疡等）、自身免疫性疾病（红斑狼疮、复发性口
腔溃疡、干燥综合征、周期性发热等）及不育症采用中西医结合治疗，有较好的疗效。
擅长于“望舌诊病”，舌诊的研究曾多次获卫生部、上海市科技成果奖。
在国内外杂志上发表百余篇论文，专著《融汇中西医诊治精华的理论与实践》，提出模糊医学概念并
创建了中西医结合理论的新框架，得到钱学森教授等国内外学者的肯定和好评。
《望舌诊疗图解》、《饮食宜忌》等科普书实用且有效，受到广大读者欢迎。
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章节摘录

中国自古就有“民以食为天”的说法，对于人生来说，饮食是一项不可或缺的活动。
它不但能饱腹延命，还可让人大快朵颐、享受美食文化之乐趣。
但在吃的过程中逐渐发现：饮食调理得当，可以养人；贪食、过食、误食就会害人。
不但健康人如此，在疾病过程中，选择合适的饮食有助于疾病的恢复；饮食不当，将不利于甚至会影
响疾病的康复。
在几千年的生活和医疗保健实践中，中华儿女总结出来有关“吃”的认识及经验极其丰富，它不但体
现在日常生活中，还在疾病的防治过程中发挥着作用。
这些在中华传统文化基础上进行总结并发展而来对“吃”的认识和经验（其中不乏许多妙诀），可以
“吃法”这一概念加以概括，它是中国传统文化瑰宝之一，值得继承和进一步发扬。
中华“吃法”与中华“气功”的不同之处在于，后者比较强调的是“练”，而前者更注重于“用”，
并且要用出效果来。
为了深入了解中华“吃法”，很有必要知道一些它的发展简史。
另外，我们还要先对“食养”、“食疗”、“药膳”等一些基本概念作一个简单介绍，因为它们都是
先人在研究“吃”的过程中所创立的概念。
“食养”就是饮食养身之意。
饮食的主要目的是补充营养，但吃要适度。
吃得不够或不全面就会造成营养不良，这固然不好，会对身体有害。
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编辑推荐

《中华吃法:中国人的饮食智慧》由复旦大学出版社出版。
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