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前言

　　两千五百多年前的管仲强调“民以食为天”，意思是布衣百姓把膳食看作生命的根本。
中医也认为：“人以水谷为本，故人绝水谷则死。
”可见，将“食”作为生命的第一需要，是中国人几千年来认同的观点。
甚至对古代的大多数中国人来说，吃饱饭不仅是第一需要，而且几乎是全部需要，毕竟，任何事物，
再大也大不过“天”啊！
　　时间推移到21世纪，改革开放30年来，最引以为自豪的成就是中国人的吃饭问题终于解决了；而
且，如果没有什么大的失误，是稳定地解决了。
“吃饱”这个饮食的基本功能实现后，人们便有了更高层次的需求。
这种需求的提高至今经历了三个阶段：物资匮乏的时候，只能“什么能吃吃什么”，以“吃饱”为追
求；当温饱解决后，可选择的食物大大丰富，人们便“什么营养吃什么”，追求“吃精”；随着经济
的飞速发展，那些曾经高价格的精美食物已经越来越多地走上普通家庭的餐桌，不再是“稀罕”东西
，人们的饮食观念开始理性，于是“什么健康吃什么”、“怎么健康怎么吃”，追求“吃好”，要吃
得身体好。
可见，今天的人们赋予了“民以食为天”新的内涵，那就是“膳食是关乎生命健康的大事，不光要吃
饱，还要吃出健康来”。
这正是此书竭力呈现给大家的食养之道。
　　吃什么.怎么吃出健康？
还得从“民以食为天”的“天”字说起。
“天”除有“根本”的意思外，还有一层意思是指“天道”，也就是自然存在的不以人的意志为转移
的客观规律。
“人定胜天”，并非是说人可以改变这一规律，而是人可以认识“天道”，进而发挥主观能动性去协
调适应，最终使“天道”为我所用。
“膳食”也有“天道”的一面，有其自身的客观规律，我们只有正确认识这些规律，并好好加以运用
，才能食之有道、吃出健康。
本书分三篇展开，上篇“食之成败，日用有知”，主要介绍膳食养生的基本原则。
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内容概要

民以食为天，饮食为健身之本。
本书充分发掘展示各类膳食的养生特点及制作方法，纠正了我国膳食中存在的错误认识，并根据饮食
养生的特点，全面介绍了食养、食补、食疗等基本知识，尤其针对当前不同的人群、不同的体质，重
点讲述了因人施膳、辨体施食的原理和方法，是一部科学翔实、通俗易懂、人人可学可用的饮食养生
保健力作。
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章节摘录

　　【菜瓜】又名越瓜、生瓜，果肉白色或淡绿色。
性寒，味甘，质脆多汁，炎夏季节烦热口渴时，生吃最好。
它有清热、除烦、解渴、利尿作用。
《食物中药与便方》中说：“中暑烦渴，用生瓜捣绞汁，多量饮服，能解暑热。
”尤其是在夏天酒醉后烦闷口渴时，更适合食用，因为菜瓜不仅能祛暑，又兼能醒酒。
　　【黄瓜】具有清热解暑、生津止渴的功用。
小黄瓜生食或凉拌，是夏日应时佳蔬，老黄瓜煨汤，又是炎夏消暑解渴的天然保健饮料。
　　【甜瓜】又称香瓜，性寒，味甘，有消暑热、解烦渴、利小便的效果。
《随息居饮食谱》中亦说它能“涤热，利便，除烦，解渴，疗饥，亦治暑痢”，夏季烦热口干时吃甜
瓜最适合。
　　【番茄】番茄含丰富的维生素，其中以维生素C最多，还含有不少钙、磷、钾、钠等元素，它既
是蔬菜，又具有水果的特征，故又有“菜中之果”的美誉。
炎热夏天，吃白糖拌西红柿，不仅能生津止渴、健胃消食，还能增强人体免疫力。
民间还用番茄预防夏日中暑，习惯将番茄洗净切片，煎汤代茶当作饮料。
　　【苋菜】是夏天的理想蔬菜，天气酷热，往往会令人心烦气躁，用苋菜煮汤佐膳，有解暑清热的
好处，尤其是青少年在夏季服食，更加适宜，不仅能解暑，还由于苋菜含有高浓度赖氨酸，故对人体
成长发育很有帮助。
孕妇夏日临产前，最适合吃苋菜。
《本草衍义补遗》中曾说：“苋，下血而又人血分，且善走，临产时煮食，易产。
”　　【薏苡仁】又称六谷米，性凉，味甘淡，有清热利湿和健脾补肺的作用，最适宜长夏季节，暑
热夹湿者服食，煮粥服用，最为有益。
　　【丝瓜】有清热、凉血、祛暑的作用。
《陆川本草》说它能“生津止渴，解暑除烦”。
民间百姓也习惯于炎夏季节多吃丝瓜，或烧汤，或炒食。
　　【生姜】为常用调味作料。
性温热，味辛辣，易发散。
元代名医李杲指出：“盖夏月火旺，宜汗散之，故食姜不禁。
”尤其是现代化生活，夏天多冷饮。
空调，极易感受寒邪，常吃些生姜非常有好处。
　　【鲜藕】据《本草汇言》说：“藕，凉血散血，清热解暑之药也。
”炎热的夏天，食用鲜藕，有清热、凉血、生津、止渴、解暑、除烦的功用。
民间也常用鲜藕250克，洗净切片，加糖适量，煎汤当凉茶饮，借以防暑。
　　【紫菜】是一种生长在浅海岩石上的海藻类植物，含有丰富的碘及优良的蛋白质、多种维生素、
矿物质、氨基酸、胶质、粗纤维等人体所需的营养成分。
夏季炎热，人们大量出汗导致水、电解质、维生素大量丢失。
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编辑推荐

　　吃什么，怎么吃出健康？
还得从“民以食为天”的“天”字说起。
“天”除有“根本”的意思外，还有一层意思是指“天道”，也就是自然存在的不以人的意志为转移
的客观规律。
“人定胜天”，并非是说人可以改变这一规律，而是人可以认识“天道”，进而发挥主观能动性去协
调适应，最终使“天道”为我所用。
“膳食”也有“天道”的一面，有其自身的客观规律，我们只有正确认识这些规律，并好好加以运用
，才能食之有道、吃出健康。
《养生保健丛书：食》分三篇展开，上篇“食之成败，日用有知”，主要介绍膳食养生的基本原则；
中篇“食养之术，安身之本”，回答了如何科学选择膳食的问题；下篇“辨病施食，疗疾平疴”，介
绍怎样根据不同的疾病进行食疗。
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