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前言

现代人生活方式的改变，给了许多疾病可乘之机，大多数疾病不再是特殊年龄段人群的“专利”，而
是迅速地表现出低龄化的趋势，尤其是近几年流行的富贵病，几乎每个年龄段的人都未能幸免，所以
说“生病容易”。
再者，由于医疗体制尚且不够完善，这一点主要表现在看病程序烦琐、费用昂贵上，加上人们保健意
识的缺乏，所以说“治病难”。
因此，如果我们想长命百岁，首先应该改变观念，抛弃从前那种“病了才去治”的错误观念，而把预
防作为日常生活的重中之重。
俗话说，民以食为天，但是错误的饮食习惯让我们的身体不堪重负。
人本来是杂食动物，而现实中，有一部分人偏爱肉食，另一些人则变成了素食主义者，还有一些人长
时间只单一地吃一种食物，使身体缺乏某种营养而致病。
很多人得了病就胡乱吃药、打针，有的症状消失了，但没有去根，有的不但没好，还加重了病情。
上述这几种人加起来就构成了现实生活中的大多数，可见，许多人的饮食背离了人的身体需求，可谓
胡吃乱吃，这样不但会得病，还可能让病情更加严重。
因此我们更应该遵循“食之道”，从而把握身体健康的方向盘。
有句话叫“解铃还须系铃人”，既然大多数疾病都是吃出来的，那么我们就要从吃上下工夫。
正确运用食疗，这无疑是防治疾病、保证健康的最佳途径。
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内容概要

实践证明，只有真正的经典才能长盛不衰，李时珍的《本草纲目》从问世到现在，已经被译成多国文
字，为世界人民造福。
连达尔文都称其为“1596年的百科全书”！
　  最理想的养生方法在哪里呢?就在这本书里。
    本书浓缩了《本草纲目》中防治疾病的食疗精华，融一代神医李时珍的养生智慧于平常的食物中，
字里行间充满了对人们健康的深切关怀。
    拥有本书，就等于拥有了一座魔法宝库，你会惊奇地发现——大枣、小米、萝卜、木耳⋯⋯，这些
最普通的食物，摇身一变，已经成为你身边最可爱的健康大使!
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作者简介

　　王耀堂，原名王庆华，青岛育仁医院院长、教授，中国人民大学健康管理学院客座教授，全国高
科技健康产业抗衰老专业委员会等六家常务理事。
从事临床与科研十余年，主编、参编医学专著6部，发表论文及科普文章40余篇，荣获7项国家专利，
创新性医学观点技术20余项。
他多次登
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书籍目录

序篇认知篇　分门别类记本草，把脉食物的神奇“天性”　第一章　《本草纲目》揭秘各色食物：“
好色”自有道理　　第二章　小小食物神通广，“食疗神医”就在你身边　第三章　本草食疗的现代
解读——远离垃圾食品防治篇　医食同源，本草食疗是消灭各类疾病的坚兵利器　第四章　李时珍告
诉你怎样“吃掉”脑部疾病　　第五章　治病抓根本，调理糖尿病要从日常饮食着手　第六章　血压
高莫惊慌，神奇本草让高血压“低头”　第七章　对付冠心病，《本草纲目》食疗最有效　第八章　
化敌为友，时珍食疗让你远离高脂血症　第九章　本草妙法甩开脂肪，给肝脏减压　第十章　《本草
纲目》：食物是最好的“胃肠保护伞”　第十一章　肾气十足不难，看看李时珍的肾病食疗方　第十
二章　本草食疗为你打造“钢筋铁骨”　第十三章　用饮食来化解痛风　第十四章　直面亚健康，用
本草驱散健康　第十五章　对抗死亡，创造奇迹的本草食疗方家庭篇　打造健康家庭，男女老少各有
本草食疗妙方　第十六章　让你的孩子乘本草之船，游健康之路　第十七章　人生不老天地长，本草
之花分外香　第十八章　呵护女性健康，本草也有“怜香惜玉”之功　第十九章　本草男人：一夫当
关，百病莫侵关怀篇　辨证施治，本草食疗要对症　第二十章　因人而异，总有一种本草食疗适合你
　第二十一章　善用本草，为不同人群量身打造食疗方案　第二十二章　立足《本草纲目》，辑录各
类养生食物
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章节摘录

卷心菜——补肾壮骨通经络之菜卷心菜，也叫包心菜、甘蓝、蓝菜等，《本草纲目》中记载：“卷心
菜补骨髓，利五脏六腑，利关节，通经络，中结气，明耳目，健人，少睡，益心力，壮筋骨。
”中医认为，卷心菜性平，味甘，可入脾经、胃经，有健脾养胃、行气止痛之功，可用于治疗脾胃不
和、脘腹胀满痛等症。
卷心菜是一种天然的防癌食品，能抑制体内致癌物的形成，还能清除体内产生的过氧化物，保护正常
细胞不被致癌物侵袭。
从卷心菜中提取的萝卜硫素，是能活化人体组织的一种活化酶，能够抑制癌细胞的生长繁殖，对治疗
乳腺癌和胃癌特别有效。
卷心菜还含有抗溃疡因子，能促进上皮黏膜组织的新陈代谢，加速创面愈合，对胃溃疡和十二指肠溃
疡有较好的辅助治疗作用。
它还含有植物杀毒素，有抗微生物功能，可预防、治疗咽喉疼痛及尿路感染。
但是，卷心菜会干扰甲状腺对碘的利用，如果你生活在缺碘地区，最好不吃或少吃卷心菜。
那么，怎样挑选卷心菜呢？
一般来讲，优质卷心菜相当坚硬结实，拿在手上很有分量，外面的叶片为绿色并且有光泽。
但是，春季的新鲜卷心菜一般包得有一些松散，要选择水灵且柔软的那种。
羊肉卷心菜汤材料：羊肉、卷心菜、调味品各适量。
做法：羊肉洗净后切成小块，放入锅中，用清水将羊肉煮熟，然后放入洗净且切碎的卷心菜稍煮，加
入调料即可。
每日一次，可佐餐食用。
功效：温中暖胃，适合治疗脾肾阳虚所致的脘腹冷痛且胀满不适等症。
芹菜——降血压排毒素非芹菜莫属芹菜是一种能过滤体内废物的排毒蔬菜。
《本草纲目》中说：“旱芹，其性滑利。
”意思就是芹菜能清肝利水，可帮助有毒物质通过尿液排出体外。
芹菜中含有丰富的纤维，可以过滤体内的废物。
经常食用芹菜可以刺激身体排毒，预防由于身体毒素累积造成疾病。
不仅如此，芹菜的食疗功效也让人吃惊。
1.降压：医生常告诉高血压病人要多吃芹菜，因为芹菜有良好的降压效果，而且芹菜生吃比熟吃降血
压的效果更好。
2.镇静安神：从芹菜子中分离出的一种碱性成分，对动物有镇静作用，对人体能起安定作用。
3.防癌、抗癌：芹菜是高纤维食物，它经肠内消化作用产生一种木质素或肠内脂的物质，这类物质是
一种抗氧化剂，高浓度时可抑制肠内细菌产生致癌物质。
它还可以加快粪便在肠内的运转，减少致癌物与结肠黏膜的接触，从而达到预防结肠癌的目的。
4.养血补虚：芹菜含铁量较高，能补充女性经血的损失，经常食用能避免皮肤干燥、面色无华，而且
可使目光有神、头发黑亮。
大多数人食用芹菜都去其叶，其实芹菜叶营养价值比芹菜茎高，芹菜叶的抗坏血酸含量远大于芹菜茎
，且抗癌功效更为显著。
芹菜不能和苋菜、鳖同时食用，若同食会中毒。
一旦中毒，可用绿豆解毒。
芹菜粥材料：芹菜40克，粳米50克。
做法：（1）把芹菜洗净去根备用。
（2）倒入花生油烧热，爆葱，添米、水、盐，煮成粥，再加入芹菜稍煮，调味即可。
功效：清热利水，可作为高血压、水肿患者的辅助食疗品。
芹菜拌干丝材料：芹菜250克，豆干300克。
做法：（1）芹菜洗净切去根头，切段；豆干切细丝，备用。
（2）下锅煸炒姜、葱，加精盐，倒入豆千丝炒5分钟，再加入芹菜翻炒，味精调水倒入，炒熟起锅即
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成。
功效：降压平肝、通便。
韭菜——春菜第一美食韭菜也叫起阳菜、壮阳菜，是我国传统蔬菜，它颜色碧绿、味道浓郁，自古就
享有“春菜第一美食”的美称。
这是因为，春天气候渐暖，人体内的阳气开始生发，需要保护阳气，而韭菜性温，可祛阴散寒，是养
阳的佳蔬良药，所以春天一定要多吃韭菜。
韭菜的味道以春天时最美，自古以来，赞扬春韭者不计其数。
“夜雨剪春韭，新炊间黄粱。
”这是唐朝大诗人杜甫的名句。
《山家清供》载，六朝的周颐，清贫寡欲，常年食蔬。
文惠太子问他蔬食何味最胜？
他答日：“春初早韭，秋末晚菘。
”《本草纲目》也记载“正月葱，二月韭”，就是说，农历二月生长的韭菜最有利于人体健康。
按照中医“四季侧重”的养生原则，春季补五脏应以养肝为先，而它正是温补肝肾的首选食物。
可如果到了夏季就不宜过多食用韭菜，因为这个时期韭菜已老化，纤维多而粗糙，不易被吸收，多食
易引起腹胀、腹泻。
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编辑推荐

《“本草纲目”中的百病食疗方》：针对现代人的身体状况，探寻《本草纲目》中防治疾病的食疗智
慧，广阅薄取，品鉴本草巨著之食疗精华。
《本草纲目》养生心法妙用的益处，食本草药食同源七分养祛病健体，调机理固基防病补元神益寿延
年。
《中的女人养颜经》系列作品，销量突破100000册，高居各大书店排行榜榜首50余周掀起本草国粹养
生热潮，奉书作为系列作品中的又一扛鼎之作力在宏扬巾华养生智慧，提供最适合中国人的健康长寿
绿色方案。
惠及千古 探求一代药圣之养生心法
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