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前言

历史上有一位皇帝为了能长生不老便派人四处寻找灵丹妙药，这位皇帝就是秦始皇。
虽然贵为一国君主，为求长生不老也食用了很多所谓的“灵丹妙药”，最终却未能如愿以偿。
实际上，生老病死是不可悖逆的一种规律。
虽说死亡终究不可避免，不过我们确可以延缓衰老的脚步，提高生命的质量。
方法是用古老的医学专著《黄帝内经》所倡导的五行饮食法。
    所谓“五行饮食法”，是用饮食来调整脏腑之间相生相克的制化关系，以维持脏腑阴阳气血平衡，
营造出“风调雨顺”的体内环境，以益寿延年。
    食物有不同的颜色和滋味，中医五行中将食物的滋味和颜色分为五种，五色即黄、青、白、黑、红 
；五味即苦、辛、咸、酸、甘。
不同颜色和不同滋味的食物可滋养不同的脏腑，增强脏腑的生理功能，改善脏腑亏虚导致的身心不适
。
其中，五色中的黄色属土，五味中的甘味也属土，为此，黄色、甘味之物可补脾胃 ；五色中的青色属
木，五味中的酸味也属木，为此，青色、酸味之物可养肝胆 ；五色中的白色属金，五味中的辛味也属
金，为此，白色、辛味之物可养肺和大肠 ；五色中的黑色属水，五味中的咸味也属水，为此，黑色、
咸味之物可养肾和膀胱 ；五行中的红色属火，五味中的苦味也属火，为此，红色、苦味之物可养心和
小肠。
    鉴于不同颜色、味道的食物的功效各有侧重，为了将每个脏腑都关照到，预防脏腑疾患的发生，则
应食全五味和五色食物，但食用时也要掌握一定的原则。
食用的原则归结为两点 ：一点为五味、五色均衡 ；另一点为以脾胃为尊。
    有的患者问我：所谓的均衡是不是量上要平均分配，不能有失公平？
从表面上理解应当是这样的，不过这里所说的均衡可不仅仅如此。
均衡包含三方面的意思。
    第一就是在饮食选择上“众生平等”，自己喜欢的食物不多吃，不喜欢的食物也不少吃。
力争做到不挑食、不厌食。
    第二，要根据不同的体质，选择相应的食物。
    如果你有失眠健忘、耳聋耳鸣、腰膝酸软等肾虚症状，不妨在饮食均衡的基础上适当增加黑色食物
的摄入量，这样有助于补肾，促使身体尽快恢复健康。
如果你有烦躁易怒、两肋疼痛、浑身乏力、眼睛酸痛等肝虚症状，在饮食上则可增加青色食材和红色
食材，以舒缓肝气、滋补肝血⋯⋯总之，量上的均衡只是相对的，要根据脏腑的实际情况作出相应调
整。
    第三，饮食一定要适量，不是越多越好。
    对于过食五味的危害，《黄帝内经·素问·五脏生成论》中说 ：“多食咸，则脉凝位而变色 ；多食
苦，则皮槁而毛拔 ；多食辛，则筋急而爪枯 ；多食酸，则内胝而唇揭 ；多食甘，则骨痛而发落，此
五味之所伤也。
”要想肌肤好、筋骨壮、身体安康，就要注意摄入的食物不要过多。
    下面再来了解一下五行饮食中为何以脾胃为尊。
根据中医五行理论，脾胃在五行中属土。
我们都知道，土地是立身活命的本钱，为此，在五行中土的地位也比较尊贵。
脏腑中脾胃属土，五色中黄色属土，五味中甘味属土，于是在饮食中就应以脾胃为贵，注重用黄色和
甘味对脾胃进行滋养，以养护人体的后天之本。
不过滋养脾胃一定不要太过，否则不仅会损伤脾胃，还会波及其他脏腑，这是因为脏腑之间具有相生
相克的关系。
为此，不仅是滋养脾胃，滋养其他脏腑时也应如此。
我们掌握了脏腑的五行相生相克关系，在五行饮食养生中才能真正养护好脏腑，以达到长寿之目的。
    了解了秘藏千年的长寿之道，了解了五行饮食法的基本原则，可能你已经摩拳擦掌准备为自己烹调
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美味的养生佳肴了。
不过在这里还要强调，五行饮食的确有益健康，但是若能养成良好的生活习惯，适当运动，并且保持
心情舒畅，则会事半功倍。
    祝所有的人都能健康长寿。
    编著者    2012年冬
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内容概要

　　本书从五味、五色、四季、五脏六腑、五官、心理、疾病等方面介绍了五行饮食养生的相关知识
，推荐了上百个实用的五行养生方案，适合关注食疗养生的老百姓阅读参考。
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长中医脾胃病的调治与小儿脾胃不和的治疗，对中医养生、药膳、饮食保健及滋补品的合理应用等有
深入的研究。
现为北京同仁堂集团聘请的外派马来西亚中医专家。
著有《辨清体质好养生》、《辨清体质选对吃法》等书。
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章节摘录

从喜食什么味道洞察五脏六腑的健康秘密    民以食为天，食以味为先。
饮食中酸甜苦辣咸五味不仅让饮食更具滋味，也是身心健康的重要物质基础。
饮食五味之所以有益身心，是因为饮食中的五味各有自己所亲和的脏腑，可对与之相对应的脏腑进行
滋养。
五行中心为君主之官，君王遇难则群臣无首，首先介绍一道苦味养心食疗药膳——山药枸杞煲苦瓜，
以帮助大家养心安神。
    上述药膳虽然加入了苦瓜这味食材，但却不影响其鲜美的滋味。
这道药膳不仅味鲜，也有良好的保健功效。
食疗方中的苦瓜味苦，可帮助心除掉火热之邪，增强行血、藏神的功能。
我曾经将这道药膳推荐给心火比较旺盛的一名患者食用，患者坚持食用1个月后告诉我效果不错：心
火得到了控制，舌头不经常溃疡了，心也不烦躁了。
看来这道药膳确有助于心的健康。
    心是五脏当中的君主，君主不受外邪侵害，其他脏腑也会受益无穷。
从这道养生药膳中可以获取这样一条信息：饮食中的五味一方面可滋养脏腑，以平衡阴阳气血，维持
身体健康，预防疾病发生。
五味还可以充当五脏的使臣。
当五脏有疾时，五脏就会派出与之相对应的味道来向我们传达信息，以便采取相应的措施进行防治。
比如有的人在一段时期内口味会维持一个固定的状态，但是，往往突然有一段时间，口味大变。
很多人都曾有过这样的经历。
    有人说时间长了不吃难免会想，这是正常现象。
其实口味的改变不是无缘无故的，实际上是在提示你脏腑出问题了。
比如肝的生理功能异常，患者一般比较喜欢吃酸味的食物；肾亏虚的患者一般都比较嗜好咸味的食物
；若是脾的生理功能出现了异常，则非常渴望吃点儿带甜味食物；若肺的生理功能出现了问题，患者
一般会比较喜欢吃辛辣之物；心的生理功异常，则会想吃点儿苦的食物。
    五脏生理功能正常的人，五味进入身体后可补养五脏。
为此，有的人提出了这样的观点：既然五味可滋养五脏，那么当五脏生理功能异常时摄入与之相对应
的味道的食物就可以了。
当然，也有人将这种理论应用到了实践当中，不过效果却不尽如人意。
这是何故呢？
    我们都知道，当脏腑有疾时，患者会嗜食与之相对应的口味的食物。
五味虽然可滋养五脏，增强五脏的生机和活力，不过这是建立在摄入五味适当、均衡的基础上的。
嗜食某种味道食物，而忽略其他味道食物的摄入，不但不利于滋养脏腑，还会破坏脏腑整体的阴阳平
衡，对健康不利。
用饮食五味滋养五脏讲究一个适当，在脏腑有疾的情况下，虽然比较想吃与之相对应的口味的食物，
也应有所控制。
此外，为了促使脏腑尽快好转，防范疾病的发生，不妨在饮食口味上适当作一下调整。
    脏腑有疾病时调整饮食口味可以《黄帝内经》的饮食原则为依据。
《黄帝内经·素问·臧气法时论》中说：“肝欲散，急食辛以散之，用辛补之，酸泻之；心苦缓，急
食酸以收之，心欲冥，急食咸以冥之，用咸补之，甘泻之；脾欲缓，急食甘以缓之，用苦泻之，甘补
之；肺欲收，急食酸以收之，用酸补之，辛泻之；肾欲坚，急食苦以坚之，用苦补之，咸泻之。
”    中医认为五味中的酸味有收敛、固涩等作用；甘味有滋补、和中或缓急的作用；辛味有发散、行
气等作用；咸味有软坚、散结或泻下等作用；苦味有泻火、燥湿、通泄、下降等作用。
下面具体了解一下《黄帝内经》中的这段话。
    五行中肝属木，木具有生发调达之性，肝也自然有这个特性。
肝的调达之性表现在肝对气有主疏泄之功，正是在肝的参与下，全身气机才能疏通调畅。
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当肝的生理功能异常时，肝就不能正常疏泄了，这种情况下要食辛。
辛可行气，食辛有助于促进肝气疏泄，增强肝的正气，这就是补。
辛味对肝有补益作用，酸则对肝有泻的作用。
因为酸有收敛之性，为此适当食酸可收敛过旺的肝气，防止肝气化火，从这点来讲酸可泻邪气。
一补一泻，这也是防治脏腑疾患的主要治疗原则之一。
    除肝外，其他脏腑也可以依据《黄帝内经》中论述的方法进行调理。
比如心和小肠有疾，则会易导致气血凝滞，可用咸味将邪气之所结成的固体物散开，以扶正培本、理
气活血、清热解毒，这就是在补心和小肠。
酸味有收敛作用，有助于收敛心气。
甘味可滋补脾胃，脾胃得补养则气血足，有助于泻邪气，为此甘对心有泻的功效。
其他几味就不再说了，总之饮食五味即可滋养脏腑，也可防止脏腑之气过剩，同时还有助于除邪气，
可见饮食五味与健康密切相关。
为此，在饮食中必须关注五味，以保五脏六腑安宁。
    P2-5
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编辑推荐

所谓“五行饮食法”，是用饮食来调整脏腑之间相生相克的制化关系，以维持脏腑阴阳气血平衡，营
造出“风调雨顺”的体内环境，以益寿延年。
刘静贤编著的这本《五行饮食好养生》为我们介绍的就是五行饮食养生的相关知识，并推荐了上百个
实用的五行养生方案。
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