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内容概要

本书作者根据中医经典名著《典帝内经》中关于饮食养生的精辟论述。
结合现代医学、营养学、养生学理论，详细阐述了饮食养生的基本知识和方法。
全书共五章，第一章为总论，包括饮食养生的基础理论，食物的性味和应用，以及饮食保健的发展等
；第二至五章分述了食养、食疗、食忌的相关知识和具体方法，并介绍了约200种食品和500咱食谱的
制作、保健功效及其在疾病防治中的应用。
内容贴近生活，阐述深入浅出，是一部经典、实用的饮食养生百科全书，适于城乡广大群众、基层卫
生人员和饮食行业人员阅读参考。
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作者简介

张湖德，男，1945年4月生于山东寿张县。
1977年至今在北京中医药大学任教。
1987年以前在《内经》教研室工作，先后为中医专业本科、中医针炙推拿专业本科及其它专业的本科
生、进修生讲授《内经选读》课，累计400多学时，并参加编写厦门大学海外华侨函授教材《内经选读
》，
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书籍目录

第一章  《内经》饮食养生总论  一、《内经》关于饮食养生的精辟论述   “饮食有节”是“尽终其天
年”的关键    全面配伍    饮食在疾病康复中的作用    谨和五味    食物的归经    饮食宜忌    饮食物在人体
的消化、输布 二、食养基础理论    以阴阳五行学说为指导    以脏象学说为核心    以经络学说为基础    
以治则学说为运用  三、食物基础知识     食物的性味    食物的应用  四、从《内经》饮食养生看当今饮
食的健康的发展    饮食要回归自然    开发绿色食品    增加食物供给，开发海洋资源    应大力发展果品深
加工    努力加速传统食品方便化    关于开发保健食品的几点意见    未来食物漫谈    谈新型调味盐    螺旋
藻是理想的食品    90年代以来中国人的饮食结构变化    以后的蔬菜怎么吃    怎样使用强化食品    应大力
加强开发红薯食品    ⋯⋯第二章  《内经》论食养  一、食养的基本知识  二、食养的基本原则第三章  
《内经》论食疗  一、《内经》关于食疗的基本概念  二、《内经》关于食疗的基本观点  三、《内经》
中关于食疗的具体论述  四、《内经》中关于食疗的基本观点  五、常见病症的食疗第四章  《内经》论
食补第五章 《内经》论食忌参考文献
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