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内容概要

　　本书所提出的饮食观点，结合了传统中医学和现代营养学对食物的认识，并且注意到现代人的生
活特点以及每个人的个体差异。
是建立在中医药理论基础上，针对病邪潜伏部位，进行科学的有效的饮食干预新理论。

　　本书第一章主要介绍了对现代生活中饮食上的一些新认识。
第二章根据中医基本理论，教给大家科学的评估办法，以了解我们身体里病邪潜伏部位，并据此选择
食材。
第三章顺承第二章评估的结果及食材的中医功效，引导你选择适合自己的个性化健康膳食的配方。
第四章描写了与饮食密切相关的一些疾病发病原理，从膳食配方对疾病影响角度，介绍一些疾病的日
常科学膳食组合。
第五章通过实际案例介绍食谱的应用及其效果。

　　本书适合对健康饮食有诉求者，以及一些想通过调整饮食结构改善疾病状况的读者。
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作者简介

　　田胜利博士，男，副主任医师，毕业于上海中医药大学中医内科学专业，师从著名血液病专家周
永明教授。
曾就职于上海中医药大学附属龙华医院，现任上海环球健康管理中心首席专家、院长等职。
他十分热爱中医，为铁杆中医，对中医理论与临床均颇有研究，临床经验丰富，且临床疗效好，颇得
专家和患者好评。
他乐于钻研和探索，能将实践经验上升为理论思维，原创性地提出伏邪内伤临床路径。
且文字功底较好。
他系统观察了膳食管理在预防疾病以及改善临床疗效中的作用，相关经验丰富，为健康管理专家。
兼任世界中医药学会联合会药膳专业委员会理事、教育指导委员会理事、亚健康专业委员理事，中华
中医药学会亚健康分会委员、血液病专业委员会常务委员，上海中西医结合学会养生与康复专业委员
会委员、血液病专业委员会委员，全国中医药行业高等教育“十二五”规划教材《中医药膳学》编委
等职。
专著包括《现代中医新思维——伏邪内伤临床路径》、《针法新探》、《血液病三阴论治》；参编著
作有《中医血液病临床学》、《中国膏方治疗学》、《中医内科学临床手册》、《中医血液病临床手
册》等。
同时，在核心期刊发表专业论文40余篇。

　　何春梅博士，女，副主任医师，毕业于上海中医药大学中医外科学专业，师从全国名中医陆德铭
教授、上海市名中医陆金根教授。
现任职上海中医药大学附属龙华医院，入选上海市优秀青年医学人才培养计划。
澳大利亚皇家墨尔本理工大学健康学院高级访问学者，墨尔本大学医学院高级访问学者。
兼任中华中医药学会肛肠专业委员会委员，世界中医药学会联合会肛肠专业委员会理事。
完成国家自然科学基金项目、国家中医药管理局诊疗计划项目、上海市科委项目、上海市教委重点学
科项目等多项课题。
目前作为主要责任人承担科技部“十一五”国家科技支撑计划1项。
获2006年度上海市医学科技进步三等奖，2006年度中国中西医结合学会科技进步奖。
专著有《现代中医新思维——伏邪内伤临床路径》、《针法新探》等；参编著作有《中医外科常见病
证辨证思路与方法》、《大肠肛门病研究新进展》等。
在核心刊物发表论文20余篇。
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书籍目录

吃什么我做主：对话篇
　抑郁“吃”中来
　疾病复发“吃”中来
　“动物模式”饮食习惯性带来的危害
　吃“变”基因？
“痴”变基因！

　素食主义的现实价值
　素食让我们更健康
　素食让我们更快乐
　吃出健康最给力
吃什么我做主：抉择篇
　吃以前我们需要评估子
　清除火因子
　清除郁因子
　清除痰因子
吃什么我做主：知识篇
　清除湿因子食材功效及食谱
　清除湿因子一日食谱建议
　清除火因子食材功效及食谱
　清除火因子一日食谱建议
　清除郁因子食材功效及食谱
　清除痰因子食材功效及食谱
吃什么我做主：疾病篇
　疾病树理论与肥胖
　解决肥胖的食谱
　肥胖是万恶之源
　关于减肥的几个说明
　关于减肥的误区
　“富裕人”的音乐——代谢综合征
　我们身体的“X战警”
　餐桌前的“死亡四重奏”
　“胰岛素抵抗”是代谢综合征的变形魔女
　代谢综合征的食谱
　糖尿病的食谱
　糖衣炮弹吃不消
　糖衣炮弹制造的混乱
　如影随形
　糖尿病食谱建议
　对糖尿病的一些认识
　吃出来的疲劳
　大众疲劳环保配方
　越歇越累的疲劳综合征
　疲劳综合征不能乱补
　心灵的感冒——抑郁症
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　抑郁症的食谱
　饮食男女
　甜蜜女人的背后
　男子汉的羞涩
　吃出的自由主义导致恶变
　一起去看流星雨
　细胞泡菜
　肿瘤病人建议食谱
　骨骼——最伟大的器官
　必须了解的知识
　骨骼里的战争
　骨骼里的叛徒
　介绍些关节炎的专用食谱
　干燥综合征——宙斯的咒语?
　潜伏者的杠杆
　干燥综合征的诺亚方舟
　战胜吸血鬼
　血小板减少症
　白细胞减少症
　急性白血病
吃什么我做住：实战篇
　案例一：肥胖的食疗方案
　案例二：疲劳综合征的食疗方案
　案例三：肿瘤的食疗方案
　案例四：颈椎病的食疗方案
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章节摘录

　　《大般涅槃经》佛说：“我从今日，制诸弟子，不得复食一切肉也。
”　　虽然笔者是执业医师，但最近却不得不越来越多地扮演“膳食营养师”的角色。
很多病人问笔者：田医生，我吃的营养很好呀，怎么还会生病呢？
事实上，吃得过多、吃得过精、过食动物性食物等不良饮食习惯，已经成为我们健康之路上的重要阻
碍。
　　为了真实和生动，笔者会把身边所发生的实际事例，用故事和对话的形式来讲述。
出于对当事人的尊重，均使用化名，请不要擅自对号入座哟。
　　第一位要出场的朋友，是笔者给会计公会的高管做有关“冬令进补”的讲座时结识的，地点是在
上海新天地的一个酒吧里。
　　在笔者提到“现代人的疾病更多是与吃有关，尤其是过食动物性食物，其导致的疾病更多”这个
观点的时候，站起来一位胖胖的先生。
　　他自我介绍道：“我叫高学智，身高一米七，体重却已经达到了180斤。
最关键的是现在血脂非常高，又有脂肪肝。
我就是非常爱吃肉，可以说是无肉不欢，不吃肉就不快乐。
现在对于老师所说的过食动物性食物的危害，好像有点儿认识，但是还不完全清楚。
是不是可以请您具体讲一下，过食动物性食物到底为什么不好，怎么样才能在减少吃肉的同时又保持
快乐呢？
”　　高先生抛出这一系列的问题之后，笔者发现在场很多人都纷纷点头，颇有“感同身受”之态。
其实笔者知道，这也是我们现在很多人都有的疑惑。
　　笔者回答道：“我希望能带给人们的不仅仅是躯体上的健康，更重要的是带给人心理上的快乐，
健康能保证我们生命的数量，但快乐体现了我们生命的质量，所以从某种意义上来说，快乐比健康更
重要。
但是，过食动物性食物真的能带给你快乐吗？
”　　听到笔者的回答，高学智愣住了。
显然，他并没有深入思考过这个问题。
　　不完备的知识往往会摧毁我们的经验，甚至体验。
无知谋杀了我们的健康。
　　笔者继续说道：“动物性食物的过度食用，事实上带给我们更多的是心情不愉快，它甚至是抑郁
症、疲劳综合征这些时髦病高发的主要原因。
”　　此时高学智的诧异之情溢于言表，他请笔者更为详细地说明原因。
　　笔者解释道：“我们的学说认为动物性食物是‘中医湿火因子’的主要来源。
长期、大量食用动物性食物，湿火因子就会化成湿毒因子，直接影响人们的情绪。
”　　笔者同时进一步告诉他：“若湿火已经化毒，往往会出现神志恍惚，情绪异常，这又是湿热内
伏与湿毒内伏的本质区别。
”　　其实，这从现代科学角度很好理解，中医所说的“湿毒”主要影响人的“蓝斑一交感～肾上腺
髓质系统”和“下丘脑一垂体一肾上腺皮质激素系统”，以及一些激素和热休克蛋白的表达。
尤其是现在为了给动物增肥，或者增加产量，大量使用各种激素，甚至一些性激素。
这些系统直接影响我们的情绪表达。
　　当然，在吃肉的当下，由于可能兴奋这些系统，我们会产生愉悦感。
但是长期食用，和吃慢性“毒品”又有什么区别呢？
我们开始依赖动物性食物，不吃就会出现戒断反应，比如周身乏力、委靡不振，甚至烦躁不安。
而这不恰恰说明过食动物性食物正影响着我们的“快乐”吗？
　　高学智的表情逐渐变得严肃起来，笔者告诉他，这里还有一个关于笔者客人的真实故事呢。
　　这位客人名叫白滇凤，笔者给她把脉之后，告诉她：“你一定吃了太多鳝鱼。
”　　她很惊讶，随即答道：“我是很爱吃鳝鱼，您怎么知道的？
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”　　笔者向她解释，为了使鳝鱼肉质更嫩，长得更快，现在人工养殖的鳝鱼大多都采用避孕药喂养
。
因为避孕药含丰富的雌激素，可以促进鳝鱼的生长。
但常吃鳝鱼，就会影响你的内分泌。
就中医理论而言，鳝鱼走肝、肺两经，所以你的额头、鼻部长出白斑，眉毛变白。
这就是过食鳝鱼导致后天性黑色素脱失所造成的色素性皮肤病，并开始不自觉地呈现出局部皮肤变白
，逐渐扩大，境界清晰，表面光滑，无脱屑等征象。
　　看到在座的很多人心有余悸的表情，笔者告诉大家：“这位白女士过去也是无肉不欢，不过在我
的劝导下，现在已经适应进食高比例的植物性食物了。
”　　其实不仅是鳝鱼的问题。
为了提高产蛋率，人们会给饲养场的鸡断食、断水；为了提高小牛肉的产肉率，故意让它们贫血，不
给垫草，监禁在狭窄的隔栏里不让其转身等，这些方法必然导致这些动物“神经一免疫一内分泌”系
统发生变化，释放大量“不良情绪因子”，这是目前还没有人关注的待研究的问题，而这些“不良情
绪因子”如果被人吃进去，人们的情绪很难不偏离平和的轨道。
一旦遇到工作压力或者情感问题，是否会成为心理问题的“物质基础”？
这值得研究。
　　目前广泛开展的动物实验已经证明了，同样作为哺乳动物的牛、羊、猪等，体内有着类似人体一
样的“神经一免疫一内分泌”系统，而且动物有着与人类一样的情感或者说心理感知，因此在残暴环
境中成长起来的动物尸体无论多么鲜美，都有着很多的“不良情绪因子”存在，这些食物的过度摄入
带给我们太多“心理问题”的物质基础风险。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　由不良生活习惯导致的慢性疾病严重危害人类健康，且治疗效果往往不能令人满意。
世界卫生组织（WHO）在《迎接21世纪的挑战》报告中指出：“21世纪的医学，不应该继续以疾病为
主要研究领域，应当以人类的健康作为医学的主要研究方向。
”医学目的从追求疾病疗效转向注重生活质量，治未病、预防为主的理念受到重视。
　　作者恰恰就是在这样的时代背景下，结合我们现代人的饮食习惯、特点，在其创立的新学说“伏
邪内伤理论”基础上，提出了一整套简明、实用又利于向百姓推广的膳食搭配方法和方案，其中蕴含
的新思维、新认识颇具特色。
该搭配方法既是对传统中医学膳食理念的继承和发挥，又具有时代特点；不同于西方膳食营养理论，
具有明显东方特色，适合中国人现代体质特征。
尤其可贵的是，两位博士能将这套方法运用到临床中去，通过临床实践检验，已获得初步成效。
这一点非常值得肯定。
　　专家学者这种将复杂的医学理论用普通大众能听得懂的语言去讲述，采用喜闻乐见的方式去教育
说服大家，值得鼓励和赞扬。
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