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前言

　　（本文作者為財團法人長庚紀念醫院中醫內科主任）　　現代人生活忙碌，少運動，許多的疾病
如癌症、代謝症候群、高血壓、糖尿病、高血脂症、脂肪肝及病毒性疾病如腸病毒、禽流感、SARS等
正不斷的威脅著人類的健康。
中醫的養生理論強調「上工治未病」「未病先防」「既病防變」「癒後防復」及藥食同源等觀念，在
現代社會中扮演著重要的角色。
　　李時珍《本草綱目》是一部劃時代的巨著，整理歷代本草文獻，依據中醫理論，行醫多年的臨床
經驗實地觀察，提供正確的藥物形狀、氣味、主治、功能，對以往本草書中的某些錯誤迷信荒誕的說
法提出糾正，並以科學方法將中藥加以分類，廣泛收集方劑，對中醫藥物學做出了巨大貢獻。
整本《本草綱目》綜合醫藥學、礦物學、植物學、動物學、化學、天文學、氣象學、解剖學、生理學
、人類學等許多領域的科學知識，對研究中國古代科學技術、文化歷史、醫藥學、中外醫藥交流史的
人來說，是不可或缺的重要文獻。
難怪連達爾文也讚譽不已，稱之為「中國百科全書」。
　　《本草綱目》原書內容過於豐富，現代人難於閱讀全貌，因此三采文化特別將之重新整理，以簡
明、通俗、流暢的白話文詮釋其意涵，名曰《本草綱目養生速查輕圖典》，以現代科學觀點來看《本
草綱目》的記載，其中記載的許多藥材、食材，究竟如何對現代人的生活發揮養生保健作用。
以中醫預防醫學及藥食同源的概念，強調食物也有性味功能，和藥物各具有性味功效一樣，若能掌握
食物特性，並適當運用，平時便能養生健體，病時能輔助治療，使得食借藥力，藥助食威，達到藥物
治療與營養補充的雙重功效。
本書內容豐富，淺顯易懂，又能歸納《本草綱目》之精華，適合各階層的人閱讀，並提供現代人正確
的中醫養生健康觀念，是以為之推薦作序。
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内容概要

　　◎聯合推薦　　財團法人長庚紀念醫院中醫內科主任／陳俊良　　財團法人長庚紀念醫院中醫內
科主治醫師／喬聖琳　　必備！
華人世界最不朽的藥食經典！
　　膳食療補，跟著醫聖－－李時珍就對了！
　　精選100項最經典的本草食材、28項最好做的食補藥膳！
經典就是經典！
由明代醫聖－－李時珍費時近三十年所編撰，載錄近兩千項本草藥材的《本草綱目》，無論時代怎麼
演變也不會褪色。
　　《本草綱目養生速查輕圖典》擷取《本草綱目》的精華，挑選100項最方便使用的本草藥材、食材
，用最簡單的中醫概念與現代藥理、營養科學的角度，將明代醫聖的見解和現代醫學研究做一對照，
配以實物照片，讓你快速精通《本草綱目》所記載的食療功效，並特別收錄28項步驟最好做、材料最
好準備的藥酒與藥粥補方，讓你方便迅速地，把經過中醫科學千凗百鍊的《本草綱目》，輕鬆帶入樂
活飲食中，遨遊不朽經典裡的養生妙法，從此調養、進補、保健不求人！
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作者简介

　　三采文化 ( 作者 )　　謝明哲　　任教於臺北醫學大學的謝明哲教授，鑽研營養學教學與研究多年
，教學認真，深受學生愛戴。
有鑒於社會上經常充斥各種似是而非的減重方式，因此於1996年創立中華民國肥胖研究學會，曾任第
一、二任理事長及現任的常務監事，同時還擔任多家減重產品顧問，對於減肥議題一直有研究及獨到
的見解。
　　日常生活中的教授，如同平常人一樣，熱愛旅行與運動，在忙碌的教學工作之餘，除了保持每天
運動的習慣外，也非常珍惜與家人的相處時光。
　　著有《營養博士敎你自然排毒最健康》《營養博士敎你保健食品這樣吃最健康》《保健營養學》
《吃的營養學觀》、校訂作品有《保健食品活用事典》《食品?化妝品危險度大檢測》《藥品?藥妝危
險度大檢測》等。
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书籍目录

第一篇　最具影響力的藥食經典！
1.達爾文口中的「中國百科全書」！
2.藥食同源－－食療養生的祕密！
3.食物本草－－疾病預防的根本！
第二篇　本草綱目圖鑑1.古說今解100種必備養生本草！
2.草部3.穀菜部4.果部5.木部6.蟲鱗介部7.禽獸部第三篇　藥酒與藥粥，本草進補好上手！
1.藥酒、藥粥，膳食療補最方便！
2.藥酒、藥粥進補，《本草綱目》最重視！
3.以藥酒、藥粥養生，有哪些注意事項？
4.藥酒圖鑑5.藥粥圖鑑附錄：常見生活病的適用本草與補方公制與市制計量對照四時養生的原則與適用
本草
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章节摘录

　　（本文作者為財團法人長庚紀念醫院中醫內科主治醫師）　　中國人使用中草藥已經有數千年經
驗，世界各大文明古國也都曾經以草藥為基礎，發展出各種古老醫學。
在現代醫學與製藥科技發展進步的現代，自歐美開始流行起一股自然療法的風氣，推崇生機飲食，強
調以整合的方法來增進身、心、靈的健康。
　　《史記．補三皇本紀》中：「神農氏以赭鞭鞭草木，始嚐百草，始有醫藥。
」人類在日常活動與生活實踐中，由於狩獵與採食植物，不可避免的發生嘔吐、腹瀉、甚至昏迷死亡
的中毒反應，經過反覆測試，發展出中藥藥理學與藥物炮製學。
然而，中藥的起源卻單純只是覓食過程的插曲，所以我們也會說「藥食同源」，因為中藥有多數是來
自平常食用的食物。
　　李時珍出身醫師世家，前後花費了近三十年光陰，努力完成《本草綱目》，所收錄的傳統中藥材
包括植物、動物、礦物等種類，當中又以植物藥為主。
該書不僅總結整理十六世紀前的中藥學，並且在十七世紀後流傳至世界各國，因而成為世界有名的藥
學著作。
　　隨著養生樂活的盛行，越來越多人開始尋求中醫藥治療，開始學習認識中藥，這次在《本草綱目
養生速查輕圖典》中，挑選了《本草綱目》記載的一百種藥材與食材，除了將文字轉成口語化，還加
上現代藥理學研究，希望讓讀者輕鬆接觸中藥，將中藥運用在生活飲食當中。
從坊間小吃四神湯、當歸鴨麵線，到藥膳專門餐廳的各種葷素中藥藥膳全餐，我們越來越希望吃得天
然而非人工添加物，更重要的是吃得健康而非病從口入。
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编辑推荐

　　飲食療補，當然要查最經典的《本草綱目養生速查輕圖典》！
　　本書可以讓你──　　◎看懂 100 項本草的中醫功效　　◎了解 100 項本草的成分分析　　◎清
楚 100 項本草的食療原則　　◎知道 100 項本草的今古異名　　◎馬上應用 28 項超好做的居家食補　
　◎快速掌握四季養生的祕訣
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