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前言

养生之道，莫先于食。
中华民族伟大的农业文明，为人类创造了极其丰富的食物原料。
我们的祖先对各种食物功能的观察与研究，可以追溯到3000年前的周代，在那个时候，人们就已明确
地提出以“五味、五谷、五药养其病”作为养生与治疗疾病的原则。
    医食本是同源，人们不仅可以通过对饮食的调整来补养脏腑功能，促进身体健康和疾病的康复，同
时，合理的食补还能起到药物所无法起到的作用。
在中国第一部医学典籍《黄帝内经》中，就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气
味合而用之，以补益精气”的饮食养生观。
“安身之本，必资于食，不知食宜者，不足以存生”，这句出自唐代药圣孙思邈《千金要方》的名言
告诉我们一个道理：用食平疴，自成良医。
人的生命是靠能量来维持的，人体的能量主要来自于食物，讲究营养，合理调配食物，不仅可以维持
生命，还能增强体质，防病医疾，延年益寿。
    在中国第一部农耕专著《齐民要术》里，共收集了谷类、豆类植物10多类，200余种；蔬菜20多类
，100多个品种；鱼、肉、蛋100余种，充分体现了食物多样性。
在膳食结构上，以谷物、豆类为主，兼食足量蔬菜、水果以及动物性食物作为补充，正是这种饮食观
的成功实践，形成了中华民族“寓医于食”的饮食养生保健理念，也处处体现了中华民族对于饮食养
生保健认识的科学性。
从古到今，中国的医学家与养生学家为我们留下了丰富的食疗经典著作，唐代孙思邈《备急千金要方
》一书中已设有《食治》《道林养性》《退居饮食》《养老食疗》等专篇，收载有果实、菜蔬、谷米
、鸟兽四类食物，总计154种，并利用医药学观点对日常食物进行了详细解说，使“食疗”成为专门的
学科：宋朝《太平圣惠方》一书首次列出了对28种疾病进行食疗的具体方法，如咳嗽病人食杏仁粥、
水肿病人食黑豆粥，明确了饮食的治疗学意义：而元代《饮膳正要》一书则第一次系统地总结了食物
的药效和“食物疗法”。
这些简单有效的食养原理与饮食疗法，在漫长的生活实践中，被人们用十分精练、生动的语言概括和
总结，形成了十分丰富而精深的养生谚语。
如：若要不失眠，煮粥加白莲；心气血不足，桂圆煨米粥；吃了十月茄，饿死郎中爷；大蒜不值钱，
能防脑膜炎；红枣芹菜根，能降胆固醇；核桃山中宝，补肾又健脑：韭根韭叶，散淤活血；羊肉补气
血，肺虚最相宜；一天吃三枣，终生不显老等。
这些谚语经过千百万次实践的检验而被肯定、流传下来，它们是群众食物养生经验的结晶。
    食物养生是人生的重要课题，饮食是生命能源的源泉。
数千年来中华民族养生保健的成功实践充分证明“食疗”理论的高度智慧。
西方公认的“现代医学之父”希波克拉底在公元前400年也曾说过：“我们应该以食物为药，饮食就是
你首选的医疗方式。
”这和中医“寓医于食”的观点不谋而合。
这种用食物调养身体，将食物视为天然药物的思想，对其深刻的哲理，今天的人们感受越来越深刻。
    自人类进入21世纪以来，各种营养资源的开发和利用，使人们获得了越来越丰富的食物。
但是，如果不了解各种食物的性质和特点，不讲究饮食的科学，不但达不到强身防病、延年益寿的目
的，还会有损健康。
因此，我们必须了解食物养生的知识，科学地计划与掌握自己的食物养生方法。
    为了发掘祖国医学和饮食文化的丰富宝藏，造福社会，满足广大读者对科学饮食观和健康饮食方法
的追求，指导病患者和一些特殊营养需求者的科学饮食，本书在吸取我国古代营养和食疗研究成果的
基础上，综合运用现代生物学、营养学、卫生学、医疗学、烹饪学等科学原理，对人们生活中常见的
畜肉类、禽肉类、水产类、鱼类、奶类、蔬菜类、果品类、饮料与调味品类、谷物豆类、坚果种仁类
、虫杂类等280余种食物的性味特征、药典精论、营养成分、食用宜忌、健康妙用、选购指要、用法指
要、养生药膳等知识作了简要介绍，并系统地说明了各种食物的营养结构以及其中的营养成分对人体
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的积极作用与影响。
    本书中的养生智慧来自《黄帝内经》，是中华饮食养生科普系列丛书之一，是全国迄今为止涉及面
最广、内容最为丰富的一本食物养生全典。
本书最大的特点是：师法自然，立足当代。
本书是人们合理选择食物和摄取营养的参谋，是人们调配膳食、防病治病、延年益寿的顾问，是可供
各阶层读者和家庭随时查阅使用的案头书，是可供城乡保健单位及医疗卫生工作人员倦滥的参考书。
面对源远流长、博大精深的中华饮食文化与食物养生科学，由于作者水平有限，书中难免有错讹不当
之处，诚祈专家、读者批评指正。
此外，本书在编写过程中，有关方面人员提供了诸多方便，使我得以参阅大量古代和现代有价值的资
料，谨在此深表谢意。
    朱复融    于广州墨龟斋
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内容概要

《黄帝内经食物养生手册》是一本家庭必备的食物养生手册、最齐全的中国家庭食物辞典。
书中共收录11类、278种食物，包括畜肉类、禽肉类、水产类、鱼类、奶类、蔬菜类、果品类、饮料与
调味品类、谷物与豆类、坚果种仁类、虫杂类等，基本涵盖了家庭常见的所有食物，以传统医书《黄
帝内经》的养生理念为指导，结合现代人的饮食习惯，全面介绍了中国传统食物养生的精华，重点介
绍了食物配伍与日常饮食宜忌，对每种食物从性味特征、药典精论、营养成分、食用宜忌、健康妙用
、选购指南、用法指要、养生药膳等方面进行论述，详尽实用，让您在日常饮食中学会养生。
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书籍目录

上篇《黄帝内经》食物养生学概论 第一章《黄帝内经》食物养生学 第1节《黄帝内经》中的食物养生
说 第2节《黄帝内经》中的食物“五味” 第3节《黄帝内经》中的食物“四性” 第4节食物的归经及代
表性食物 第二章体质各证与饮食调养、宜忌 第1节体质各证自测与饮食调养原则 第2节各种虚证与宜
补食物 第3节食物其他疗补功能 第三章食物配伍与饮食宜忌 第1节食物配伍分类与应用 第2节食物配伍
相宜 第3节食物配伍相克 第4节食物应用禁忌 第5节中药与食物配伍禁忌 第6节病症忌口与发物忌口 第7
节食物异常禁忌 第四章日常饮食习惯宜忌 第1节日常宜多食的食物 第2节日常饮食习惯禁忌 第3节食物
与季节宜忌 第五章食物与营养素 第1节食物类型及所含的营养物质 第2节日常饮食中应注意摄入的7大
营养素 第六章合理膳食与营养平衡 第1节人体对营养的最基本要求 第2节全面膳食与审因用膳相结合
营养观 第3节膳食营养供给与机体生理需要平衡 第4节日常膳食配比及参考数据 下篇食物品类与养生
功效 畜肉类 猪心 猪肾 猪肝 火腿 猪髓 猪皮 猪脑 猪胰 猪肺 猪肠 猪肚 猪血 猪蹄 猪肉 羊髓 羊骨 羊肚 羊
肝 羊肉 兔肉 狗肉 牛蹄筋 牛肚 牛肝 牛肉 鹿肉 骆驼肉 猫肉 驴肉 马肉 阿胶 禽肉类 鹧鸪 鹌鹑 野鸡肉 鸽
肉 麻雀 鹅肉 鸭血 鸭蛋 鸭肉 乌骨鸡 鸡蛋 鸡肉 水产类 淡菜 干贝 虾 蟹 海马 海龙 龟肉 瞥 海参 海蜇 蛙肉 
牡蛎 河蚬 蚌肉 田螺 蚶子 蛤蜊 鲍鱼 鱿鱼 章鱼 墨鱼 鱼类 鱼鳔 黄颡鱼 ⋯⋯ 奶类 蔬菜类 果品类 饮料与
调味品类 谷物与豆类 坚果种仁类 虫杂类
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章节摘录

版权页：   插图：    紫菜俗称紫英、索菜、灯塔菜，为红藻门红菜科甘紫菜的叶状体，生于海湾内较
平静的中潮带岩石上。
幼时为淡粉红色，渐变为深紫色，老时为淡黄色。
常见品种有长紫菜、圆紫菜、甘紫菜、条斑紫菜和坛紫菜等。
紫菜味道芳香，主要用作汤菜料，且药食兼优，素有“长寿菜”之称，汉代以前我国就有食用紫菜的
记载，它被视为珍贵海味。
 性味特征 性寒，味甘咸。
 【天然药理】 紫菜含碘量很高，可用于治疗因缺碘引起的甲状腺肿大。
紫菜的有效成分有助于脑肿瘤、乳腺癌、甲状腺癌、恶性淋巴瘤等肿瘤的防治。
紫菜所含的多糖具有明显增强细胞免疫和体液免疫功能，可促进淋巴细胞转化，提高机体的免疫力，
还可显著降低进血清胆固醇的总含量。
紫菜还可以预防人体衰老。
它含有大量可以降低有害胆固醇的牛磺酸，有利于保护肝脏；含有一定量的甘露醇，可作为治疗水肿
的辅助食品。
 【药典精论】 《本草纲目》：“病瘿瘤脚气者宜食之。
”《食疗本草》：“多食胀人。
”《随息居饮食谱》：“和血养心，清烦涤热，治不寐，利咽喉，除脚气瘿瘤，主时行泻痢；析醒开
胃。
” 食用宜忌 适宜于甲状腺腺瘤、淋巴结核、睾丸肿痛、乳腺小叶增生等患者食用；也适合高血压、
动脉硬化、各类恶性肿瘤患者及肺脓肿患者支气管扩张吐黄臭痰时食用。
白发、脱发患者及盛夏季节消暑等也宜食用。
 消化功能不好、素体脾虚者需少食，否则可致腹泻；腹痛便溏者禁食。
紫菜不宜与柿子同食；不宜与酸涩的水果共同食用，否则易造成胃肠不适。
 健康妙用 紫菜与虾皮同煮汤食既补碘又补钙，对缺铁性贫血、骨质疏松症有确切的疗效，对动脉粥
样硬化和高血压病均有辅助治疗作用。
与猪心同煮汤食用可清热除烦、利水养心。
适用于暑热引起的烦躁、失眠者；与豆腐同煮汤食可清热利尿、养心保肝；与香油同煮汤食可清肠通
便，对便秘有较好疗效，特别适合老年和孩子食用。
 【选购指要】 选购紫菜时以片薄，表面光滑，有光泽，洁净无杂质，含水量在9％以下老为佳品。
 【用法指要】 紫菜的吃法有很多，如凉拌、炒食、制馅、炸丸子、脆爆，可与鸡蛋、肉类、冬菇、
豌豆尖和胡萝卜等。
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编辑推荐

《黄帝内经食物养生手册》编辑推荐：最实用的传统养生手册：《黄帝内经食物养生手册》以传统医
书《黄帝内经》的养生理念为指导，结合现代人的饮食习惯，重点介绍了食物配伍与日常饮食宜忌，
让您在日常饮食中掌握养生的智慧，简单又实用。
最全面的现代食品指南：全书收录11类、278种食物，包括畜肉类、禽肉类、水产类、鱼类、奶类、蔬
菜类、果品类、饮料与调味品类、谷物与豆类、坚果种仁类、虫杂类等11类，基本涵盖了家庭常见的
所有食物，给您提供全面又安全的食品指南。
最详尽的营养饮食攻略：书中详细地介绍了每种食物的性味特征、药典精论、营养成分、食用宜忌、
健康妙用、选购指南、用法指要、养生药膳。
最权威的健康知识大全：《黄帝内经食物养生手册》由权威营养专家朱复融主持编写，借用生动的图
文，教您吃对食物不生病。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经食物养生手册>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


