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前言

两千多年前，我国第一部医学典籍《黄帝内经》（以下有时简称《内经》）在《素问·五常政大论》
中首次提出“饮食养生”概念，云：“谷肉果菜，食养尽之。
”句中“食”即“饮食”，“养”即“养生”，说全了即“饮食养生”。
与此同时，《内经》还总结了古代人民的饮食经验，抽象为科学而系统的饮食理论。
《内经》饮食理论，主要包括基本观点、基本方法、基本规律、基本原则和基本要求几方面内容，其
最大特点是“一般”，具有普遍的实用价值。
这个特点，决定了《内经》中没有“个别”的、具体的饮食方剂。
但缺之即所以引之，无有却无所不有。
历代人民根据当时的社会、地理、疾病流行、饮食资源等实际情况，在《内经》饮食理论指导下，随
时、随地、随人、随病、随需地拟定防治疾病和养生保健的饮食方剂，活泼灵动，效益显然。
若预先拟定具体的“个别”方剂，反必板实不灵矣。
时至今日，我国人民的生活环境极大改变，生活水平空前提高，生活节奏明显加快，生活习惯与古不
同。
在饮食生活方面，食物品种不断增多，烹饪方法不断改进，高血压、糖尿病等现代富贵病的发生率不
断上升，饮食养生的新特点、新要求随之突显。
笔者窃思：《内经》饮食理论，源于我国人民的饮食生活，其对我国人民的饮食养生，具有绝对的指
导价值，不但适用于从前，更适用于现在和未来。
在当前新的饮食形势、新的健康形势下，努力宣传、全面落实、认真贯彻、切实应用《内经》饮食理
论，是时代的必然，人民的需求，医者的责任。
于是，萌生了编写一部以《内经》饮食理论为指导的饮食养生读物的愿望。
在此愿望的支配下，笔者首先花费较长一段时间，将当前我国人民的体质特点、性格特点、情志特点
、地域气候特点以及食材资源特点等进行一番较为深入的调查研究，然后在《内经》饮食理论指导下
，拟定出若干具有代表性的、具体的饮食养生方剂，以供读者自己联系自己的饮食实际，选而用之，
不但简捷方便，而且与快节奏的当代生活最为合拍。
此书虽出于笔者之手，其功却归于《黄帝内经》，故名《黄帝内经饮食养生》。
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内容概要

本书首列“总论”，概要介绍饮食养生的基本知识。
    本书主要内容共有四章，分别以因体、因性、因情、因气制宜为原则，以全形、调品、宁神、防疾
为大法，隶之以相关之目，系之以实用方剂，纲举目张，易读易用。
    本书的方剂部分，按概说、饮食养法、饮食举例、饮用方、食用方、零食方和提示的统一体例进行
编写。
本书试用中西医合参的方法，对每一方剂的方义，都从中医学和现代医学两个方面进行解释。
希望读者朋友饮掉疾病，吃出健康，永葆青春，咸登寿域！
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生方      ★春季常候的饮食养生方      ★春季燥气偏盛的饮食养生方      ★春季湿气偏盛的饮食养生方      
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章节摘录

插图：一、学好《内经》饮食理论，增强养生信心(一)与《内经》饮食理论相关的三个学说1．人的自
然寿命说：关于人的自然寿命，国内外许多科学家做了大量有益的研究，形成了多种学说，普遍认为
，人的自然寿命最少为100岁，最高可达175岁。
我国早在古代《周礼》中就认为：人的寿命“百二十岁为上寿，百岁为中寿，八十为下寿”；《左传
》也说“上寿百二十，中寿百岁，下寿八十”；《灵枢·天年》也有“人之寿百岁而死⋯⋯百岁乃得
终”的说法，与现代认识基本相符。
但是，人类的实际寿命怎样呢？
有关调查显示，没有一个国家或地区人民的平均寿命达到80岁的。
如此看来，人的实际寿命比自然寿命少得多，连最低档次的‘下寿’也未达到。
认识寿命规律，采取有效措施，增强养生信心，完成自然寿程，已成为当今人类生活中的一个重要课
题。
2．“民以食为天”说：《灵枢·平人绝谷》说：“人之不食，七日而死。
”饮食与生命的关系，是尽人皆知的。
故在中国饮食文化观念中，有一个最基本、最重要的核心观念：“民以食为天。
”在中国古代的农耕时代，生产水平非常低下，人民的温饱问题成为一个重要的社会问题，国家对可
供民食之谷物非常重视。
当时，普遍种植的黍类、谷类通称“稷”，帝王出于对谷物的重视，将“稷”奉为谷神而进行奉祀，
且把江山说成“社稷”，成了“国家”的代名词。
谷物丰收，人民温饱，天下不乱，“社稷”稳定，国家也就平安太平了。
现今仍以“五谷丰登”作为“国泰民安”的象征，成为人民常用的祝辞和春联。
3．《内经》养生说：《内经》在《灵柩·本脏》中说：“人之血气精神者，所以奉生而周于性命者
也。
”句中“奉生”的意思是“奉养生命”，说明经文中这个“生”字为“生命”的简称、“命”的代称
，与“性命”同义，故《内经》在许多时候，以“生”字代称“命”或“生命”、“性命”。
《素问》有个专篇《宝命全形论》说：“天复地载，万物悉备，莫贵于人，人以天地之气生，四时之
法成，君王众庶，尽欲全形。
”“宝命”之“宝”，词义双关：一者宝贵，喻生命贵之如宝；二者通“保”，对富贵之生命要慎为
保护、保养，使不夭亡。
“全形”之“形”，指人的形体即身体。
就“命”与“形”的关系来看，命为无形之气，形为有形之物；命寓于形，形以载命；形为命之体，
命为形之用。
故命之与形，对立统一，互依互存，不可分离。
欲宝其命，须全其形，只有全其形，才能宝其命。
从“宝命全形”的语法词序来看，《内经》把“宝命”放在“全形”之前，说“宝命全形”而不说“
全形宝命”，意在强调：“宝命”比“全形”更为重要。
一个人的生命若在，形体虽咎，可以通过调养等法而得愈；而一个人如果生命不在而死亡，则其形体
必将不可避免地永远无存了。
由于命比形更宝贵，故对于命要特别注重保养。
由于《内经》有以“生”字代称“命”的习惯，故多把“保养生命”简说为“养生”，如在《素问·
四气调神大论》、《灵兰秘典论》、《灵枢·本神》篇中分别有“养生之道”、“以此养生则寿”、
“故智者之养生也”等说法，并认为，善于“养生”者则健则寿，“则邪僻不至，长生久视(即长生不
死)”，反之则疾则天。
那么，如何养生而寿呢？
回答是：“民以食为天”，寿从饮食取。
(二)《内经》饮食理论《内经》在《素问·六元正纪大论》中，先后6次强调治疗疾病要“食宜同法”
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，共29次强调“药食宜也”，说明《内经》在研究人体的医学保健时，把药物和食物是摆在同等位置
的，即药物与食物，同源同性，同功同用；用食与用药，同一规律，同一法度。
因此，《内经》不但是一部医学经典著作，也是一部饮食经典著作，贯穿有科学而系统的饮食理论，
成为上述三个寿命学说的基础。
《内经》饮食理论，是以“饮”、“食”二字作支点而展开阐述的。
据初步统计，《内经》中“饮”字共使用127次，“食”字共使用296次。
《内经》中的“饮”和“食”，各有名、动两种词性。
作名词时，液体性食物叫“饮”，固体性食物叫“食”。
作动词时，液体性食物入口后不需咀嚼而直接咽入胃中的叫“饮”，固体性食物入口后经反复咀嚼后
再咽下的叫“食”。
但在实际生活上，这两个词不论作名词还是作动词，其“饮”与“食”的划分都是相对的，不是绝对
的，更恰当地说，是相兼互赅的。
例如：鸡蛋汤为饮剂，一般用“饮”的方法进行享用，而汤中之蛋同样可“食”；烹炒的菜肴属于食
剂，一般用“食”的方法进行享用，而菜中汁液同样可“饮”。
另一方面，一般人在日常生活中，都是有饮有食，既饮又食，饮食相兼，杂合进行的。
因此，《内经》常将“饮”和“食”组成“饮食”或“食饮”词组使用，也同样的各有名词、动词两
种属性。
值得一提的是，上述“饮”、“食”和“饮食”、“食饮”的名、动词性有时双关，例如：《灵枢·
口问》说：“夫百病之始生也，皆生于⋯⋯饮食居处。
”句中“饮食”，可理解为名词，指饮食物；也可理解为动词，指饮用、食用饮食物的过程。
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编辑推荐

《黄帝内经饮食养生》：浅显易懂  无师自通 依法服食 寿在其中两千多年前，我国第一部医学典籍《
黄帝内经》在《素问·五常政大论》中首次提出“饮食养生”概念。
与此同时《黄帝内经》还总结了古代人民的饮食经验，抽象为科学而系统的饮食理论。
 《黄帝内经》饮食理论，源于我国人民的饮食生活，其对我国人民的饮食养生，具有绝对的指导价值
，不但适用于从前，更适用于现在和未来。
在当前新的饮食形势、新的健康形势下，努、力宣传、全面落实、认真贯彻、切实应用《黄帝内经》
饮食理论，是时代的必然，人民的需求，医者的责任。
《灵枢·平人绝谷》说：人之不食，七日而死。
饮食与生命的关系，是尽人皆知的。
故在中国饮食文化观念中，有一个最基本、最重要的核心观念：民以食为天。
在中国古代的农耕时代，生产水平非常低下，人民的温饱问题成为一个重要的社会问题，国家对可供
民食之谷物非常重视。
当时普遍种植的黍类、谷类通称稷帝王处于对谷物的重视，将稷奉为谷神而进行奉祀，且把江山说成
社稷成了国家的代词。
谷物丰收，人民温饱，天下不乱社稷一稳定，国家也就平安太平了。
现今仍以五谷丰登作为国泰民安的象征，成为人民常用的祝辞和春联。
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