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内容概要

　　本书主要介绍食物“养生、保健、食疗、食补、祛病”的验方、秘方、偏方。
这些食物治疗方法是祖国传统医学宝库中的重要组成部分、是劳动人民智慧的结晶，是保障人民身心
健康的宝贵财富。
《求药不如求食》介绍的方法通俗易懂、易学易做、简单实用、对于缺乏医学知识的人，一看就会，
一用就灵、不但能为自己祛病疗疾、也能为家人、朋友及他人的健康保驾护航。
　　中医食物治疗之法历史悠久、源远流长，古人有“药食同源”之说，熟知食物的“温，热、寒，
凉、平”之性、是保证人体健康的关键所在；懂得食物的“酸、甜、辣、咸、苦”五味属性才能保证
“后天之本——脾胃”正常生理功能的发挥。
因为“脾胃为气血生化之源”、“有胃气则生，无胃气则亡”。
因此，我们可以利用食物的“温、热、寒、凉、平“和“酸、甜、辣、咸、苦”性味属性达到养生，
保健、食疗、食补、祛病之效。
　　中华民族的祖先为了生存曾尝百草，吃野果、喝泉水、从生活实践中体验、发展和创造了“药食
同源、药膳同功、寓医于食”的传统饮食文化和食物治疗保健养生方法。
因此，我们在求医问药的时候、不妨先从食物中寻求良方，寻求健康之道。
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章节摘录

插图：体内寒气太重，畏寒怕冷体质者日常饮食当以补阳、温里、祛寒为主，要多食用些温热性质的
食物或调味品，如羊肉、洋葱、韭菜、生姜、胡椒、花椒、茴香等，这样身体内才会产生热量，祛除
寒湿之气，使人体的功能兴奋，活力提高，气血经脉才能畅通；如果身体内热太重，精力亢奋，虚火
体质则以滋阴、降火、清热为宜，不宜食用温热性质的食物。
否则会出现机体燥热，口舌生疮，功能过于亢奋，以上火为主的症状。
所以，此类体质者应适当选用一些寒凉性质的食物来调和体质，以达到机体相对的阴阳平衡，保证身
体健康。
下面介绍日常生活中常见食物的“温、热、寒、凉、平”和“酸、甜、辣、咸、苦”性味属性，以供
大家根据自己的身体状态来选择适宜的食物，为自己和家人的健康保驾护航。
1．寒性类食物蒲公英、酱油、面酱、金银花、苦丁茶、白茅根、芦根、苦瓜、淡豆豉、马齿苋、苦
菜、莲藕、螃蟹、海螃蟹、蛤蜊、牡蛎肉、蕹菜（空心菜）、食盐、柿子、茭白、蕨菜、荸荠、紫菜
、海藻、海带、竹笋、慈姑、草菇、番茄、西瓜、甜瓜（香瓜）、菜瓜、香蕉、猕猴桃、甘蔗、杨桃
、猪肠、桑葚子、柚子、瓠瓜、黄瓜、冬瓜、田螺（大寒）、螺蛳、蚌肉、乌鱼、章鱼、鸭蛋（微寒
）、白矾等。
2．热性类食物肉桂、辣椒、花椒等。
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编辑推荐
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