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前言

前言现代人的生活无疑是富足的，医学高度发达，人类的寿命也延长了不少。
但得各种生活习惯病和疑难杂症的患者的数量也在急剧增加。
我是抱着“这究竟为什么”的疑问开始撰写此书的。
疾病的形成主要有两种原因：一种是外面的邪气进入人体后引起疾病，另一种是人体内部的原因引起
疾病。
人体本身导致的疾病大多是由错误的生活习惯引起的。
当错误的生活习惯几十年如一日地重复时，体内日积月累的毒素就会引发各种疾病，我们把这种疾病
称为生活习惯病。
代表性的生活习惯病有高血压、糖尿病、高脂血症等，就连癌症也可视为生活习惯病的一种。
中医学理论认为不协调的饮食、生活、情绪变化、性生活是导致生活习惯病的基本原因。
其中，最具影响力的当属我们每天都会吃的食物。
食物固然可以维持人类生命，并在一定程度上帮我们抵抗疾病，但不合理的食物和饮食习惯反而会增
加毒素，诱发疾病。
所以，了解食物是每个渴望健康的人都应该学习的必修课。
西医研究食物用的是成分分析法，大家熟悉的也是这种方法。
不过在中医看来，成分分析虽有作用，但决不能挖掘出食物全部的价值。
中医根据食物的冷热属性、升降浮沉，以及五味和五脏六腑之间的关系看待食物。
现代慢性病和疑难杂症有很大一部分都是因为忽视食物的属性，只关注成分和营养而发生的。
中医医生并不是向大家提供各类民间疗法的人。
中医医生不仅是医疗工作者，还是药材专家和食品专家，是提供整体性的疾病预防和治疗方法的人。
为了预防现代人的生活习惯病，大家有必要试着把中医的一些观点引入生活中。
看待世界的角度因人而异。
本书用一名中医的眼光阐释了健康与食物的关系。
对关注中医的人来讲，本书并不难懂，只要认真通读本书，我相信它一定会在保持健康方面给大家带
来有益的帮助。
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内容概要

用食物的寒热平衡人体的寒热，用七种味道的不同作用养护五脏六腑、调节心情，用不同季节里的食
物预防疾病、增强抵抗力。

讲解几种老百姓最喜欢的补药，吃对时、吃对量，发挥食补的最大功效。

介绍东方人的健康饮食法，用中医营养学弥补西医营养学的不足，消除现代人最大的健康隐患，用滋
养阴气的方法消除火气，用三餐饮食调节胃肠。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

作者简介

金刚山中医院院长，尚志大学中医学院兼职内科教授。
毕业于尚志大学中医学院，后在圆光大学获得中医学博士学位。
曾任圆光大学益山中医院内科主任。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

书籍目录

医学源自生活
想要活得好，必须重预防 2
一切疾病源自生活习惯 5
疾病是积累在体内的邪气引发的 9
了解阴阳才能百战百胜 11
了解自己是阴性体质还是阳性体质 14
西医营养学暴露的问题 17
食物的属性决定人的属性
有药效的食物和有毒的食物 24
食物是维持生命所必需的 26
偏食会让我们患上食物性疾病 30
健康的时候更要什么都吃一点 32
按体质吃饭容易造成偏食 34
饮食习惯决定性格 37
按照寒热属性挑食物 41
储藏状态和烹调方法会影响食物的属性 46
怎样判断自己的寒热 50
五脏六腑的冷热属性 51
食物的寒热属性会影响疾病 54
错误的饮食习惯是引起上火和寒病的元凶 55
要吃就吃温热的 57
知七味就能养好五脏六腑
七味是什么 60
味道也分阴阳 61
五味和五脏六腑的关系 62
辣味——不要每天都吃辣味食物 64
甜味——甜味引来生活习惯病 72
淡味——清淡的饮食可以预防食毒 79
咸味——吃得多会减寿 82
酸味——酸味食物是药也是毒 89
苦味——泻火又减肥 95
涩味——预防和治疗腹泻 98
用当季食物制定你的食谱
当季食物的重要性 102
营养和成分学忽视了大自然的精气 103
四季饮食健康法 105
春季饮食——摄取春天里上升的气息 108
夏季饮食——用当季食物轻松解决夏季保养难题 110
雨季饮食——去除湿热才能守护健康 115
秋季饮食——为过冬做准备 117
冬季饮食——克服寒冷，预防感冒 119
按季节吃杂粮饭，好于常年吃五谷饭 122
少吃肉才健康
东方人和西方人的饮食、风俗、体质的区别 130
东方人的肠道比西方人长 131

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

真正威胁健康的是以肉食为主的饮食习惯 132
中医是如何看待肉食的 134
不同体质和季节吃不同的肉 140
不能吃肉喝牛奶的孩子该如何补充蛋白质 145
现在的饮食习惯让孩子只长个子却不健康 147
火气越大肉质越松软 149
食物的本质
牛奶不是谁都能喝的营养品 152
牛奶其实是药物而非食物 155
牛奶的副作用 157
牛奶、酸奶和便秘 158
老年人便秘喝牛奶紫苏粥 160
危害健康的早餐—— 一杯冷牛奶 162
面粉中有热毒 164
方便面是儿童健康的热性炸弹 168
阴阳平衡的好食品——辣白菜 170
可缓解压力的绿茶健康法 173
如何正确吃人参 177
无病长寿的饮食健康法
大自然和人体时钟要保持协调 186
早餐是可补充阳气的灵丹妙药 187
晚餐综合征是万病根源 189
最适合饭后吃的食物 191
饭后散步是最好的运动 194
保持健康的六大饮食原则 197
一次不能吃得太多的四个理由 199
每个人都可能有食滞和食积的问题 201
胃镜查不出原因的胃疼 206
让酒变成补药的方法
世上食物本无好坏之分 210
酒的属性和好处 210
一日饮酒量不超过三杯，佐饭酒不超过一杯 212
酒带给我们的疾病 213
酒后性生活伤元气 215
喝酒时和喝酒后不宜吃的食物 218
古老有效的醒酒法 218
可解酒毒的食物 219
饮水量关系到健康大问题
水也是一种影响健康的食物 222
水是造成疾病的原因之一 223
根据体质和年龄正确饮水 225
要区分喝冷水和喝热水的时机 226
预防脱水才是重中之重 228
适合东方人的饮食生活
现代人的饮食生活应以滋养阴气为主 232
最适合东方人的饮食法 233
抗生素和医生们的梦想 234

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

预防感冒的生活习惯 236
后记 245

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

章节摘录

辣味让思绪散乱吃过多辣味的东西会损伤神经系统。
辣味所含的热气会兴奋心脏。
人们在斗鸡之前会让比赛的公鸡喝一些辣椒水，就是想利用辣味的兴奋作用，刺激公鸡的好斗心。
同样，平日里容易兴奋且好斗心较强的人和经常失眠的人应尽量少吃辣味食物。
此外我们还可以回想一下吃了特别辣的辣椒和芥末后的情形，相信大家都会有热辣气息直冲头顶，大
脑瞬间一片空白的感觉。
辣味进入体内后，会搅乱体内气机并影响大脑和思绪，让人短时间内无法聚精会神。
我们可以想象儿童吃辣味食品后的表现。
有一部分儿童之所以表现得行为散漫、精神不集中、具有逆反心理和暴力性，多少与辣味有些关系。
儿童体内之火普遍比成人大。
因此，儿童食品应尽可能地避免辣味。
除了辣味之外，甜味也会影响大脑。
请时刻记住辣味和甜味都属于具有上升作用的阳性味道。
辣味刺激情感，增强性欲过辣会损伤精气。
很久以前辣味就成了佛教、道教的修行者必须回避的禁忌之一。
他们相信辣味不仅会刺激情感、触发怒火，还具有壮阳、提高性欲的作用。
因此，蒜、葱、韭菜等辣味食物都成了佛教徒和道教徒的禁忌食物。
辣味的热气在刺激心脏、增强性欲的同时还会妨碍参禅和冥想。
喜欢吃辣的人会在不知不觉中“欲火焚身”，并急于排泄性欲。
除了辣味，现代人最爱吃的另一类食物——肉类——也具有提高性欲的功能。
所以，每天晚上欲火高涨的人最好留意一下自己的饮食，远离辣味和肉类食物。
家有子女的父母都知道现代青少年性问题很严重。
如果想让孩子少受性冲动的影响，也要控制孩子对辣味食物和肉类的摄取量。
此外，出汗即意味着体内精气的流失。
所以，大量流汗会让我们损失大量精气。
那么，多汗体质的人又该如何避免体内精气的流失呢？
爱流汗的人应远离辣味。
无论是白天活动易出汗者，还是夜间睡觉时大量出汗的人，都要禁食辣味食物。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<食物分七味，吃对才健康>>

后记

转眼间，投身中医已经20多个年头了。
在学习中医和诊治患者的20多年里，我内心始终有一股莫名的渴求，那就是对中医是否有了正确的了
解？
深奥的中医的极限在哪里？
中医可否成为主流医学？
    在探索的过程中，我无意间看到了创立形象医学理论的知山朴仁奎先生和在大田大学教生理学的碧
岩金光浩先生的书籍。
书中的理论给了我极大的冲击，我对两位先生坚持纯中医理论的做法深表赞同，并通过两位先生的著
作了解到很多知识，从而引发我做更深刻的思考。
    知山先生在书中写道：“中医就是生活医学，生活中得不到应用的医学不能算是中医。
”正是知山先生的这句话，赋予了我撰写本书的动机。
讲究信任与实践的中医是超越现在的主流医学西医学的惊人学问。
    碧岩先生也在书中写道：“中医是大自然医学。
中医医生们要在《黄帝内经》的基础上发展大框架的中医。
”碧岩先生的这句话让我顿时明白，之前我只是把西医和中医理论大致融合在一起，从那一刻起，我
决定全身心地投入到中医的学习中，投身到领悟大自然和人类的学问当中。
    在这里我再一次感谢两位先生的教诲。
同时，向三年以来一直坚持作精彩讲座的大韩形象医学学会的各位教授表示衷心的感谢。
    本书是我多年学习心得的总结。
撰写书稿时，我努力保持忠实中医典籍的原则。
对现代人而言，《东医宝鉴》中的内容弥足珍贵，它们不是脱离时代、毫无用处的理论。
《东医宝鉴》引用了《黄帝内经》等中医著作的内容，我只以《东医宝鉴》为蓝本，并未把引述内容
的原出处一一标明，希望大家见谅。
    本书即将出版之际，我想起了很多对我一生有很大帮助的人。
首先，我把此书献给养育我、爱我，却在临终之前未能见到我一面的爷爷和奶奶。
其次，这本书也献给为我操心的父母。
还有在写作期间，未能与我一起享受天伦之乐却从未抱怨过的妻子和孩子们，我想对你们说一声谢谢
。
    还有一直以来都非常关心我的韩尚焕教授，欣然提笔写下推荐词的李勇范校长，通过论文《未来疾
病形态变化研究》帮助我丰富本书内容的方正均教授，谢谢你们给予我的关爱和帮助。
    最后，感谢柳熙荣教授和孙荣基医生。
撰写本书的时候，孙荣基医生的著作《远离对身体有害的食物，碰都不要碰》给了我很多启发。
    常言说：“民族的就是世界的。
”我认为医学也是如此。
极富民族特色的中医才是最富竞争力的医学。
这种医学究竟是什么样子？
现代人该如何学习和探索它呢？
这是值得我们深思的话题。
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编辑推荐

《食物分七味,吃对才健康》编辑推荐：第一本中医味道食疗养生攻略，第一本弥补西医营养学不足的
中医营养学，三大选择食物要点——分寒热、辨味道、看季节，找到你的真命食物。
五种“补药”——肉、牛奶、人参、酒、水，吃对是药，吃错是毒，两个最适合现代中国人的健康饮
食法——减少食量、滋养阴气，人人都可无病长寿。
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