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前言

　　“是药三分毒”，这是众所周知的话，但是很多人仍然不懂这个道理，滥用药物，结果导致了许
多不良后果。
　　其实，中医自古就不强调药补，而是高度重视食养，2500 年前的中医经典巨著《黄帝内经》早已
有明确告诫：“大毒治病，十去其六，常毒治病，十去其七，小毒治病，十去其八，无毒治病，十去
其九，谷肉果菜，食养尽气。
”就是说，即使没有一点毒性的药物，也要病好九成就必须停药，要用谷肉果蔬、食养来调理。
可见有病吃药尚且要“食养尽气”，何况无病的人，更不能随便服药，滥服药物。
　　本书即遵《黄帝内经》的告诫，选择“谷肉果蔬”，引导人们“少药补，多食养”，精选明朝大
医家李时珍名著《本草纲目》介绍的纯天然食物调养，目的在于引领大众从近来热衷于药补、药膳的
误区中走出来，回归到中国自古以来传统的天然食养中，以天然无毒害的食物调养我们的身体，从而
达到《黄帝内经》提出的上古天真境界，以尽享真人年寿。
　　最后，祝读者朋友们身体健康，尽享天年。
　　杨力
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内容概要

　　本书以《黄帝内经》中“天然食材最养生”的理论为出发点，精选了《本草纲目》中最推崇的近
百种食材，介绍了其营养功效、人群宜忌、烹饪小技巧等，这百种食材，均为百姓餐桌常见；还专门
介绍了“本草祛病养生方”，均为实用有效、能够解决常见疾病烦恼的小偏方。
大部分食材，我们还介绍了详细的烹饪方法。
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作者简介

　　杨力 中国中医科学院教授、博士生导师 中央电视台《百家讲坛》主讲专家 北京《周易》研究会
会长
美国国际医药大学博士生院特聘博士生导师
杨力教授行医40年，从事中医研究生教学已近30年。
近10年来，其数千场公益讲座深受老百姓的喜爱，并多次在中央电视台《百家讲坛》、北京卫视、山
东卫视、福建卫视、湖南卫视、辽宁电视台等进行养生宣教。
杨力教授著作已达两千万字，其中中医养生书籍已出版30余种，反响甚大，现已进入了千家万户。
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书籍目录

对症养生食材速查
二十四节气养生食材速查
天然食材最养生
 食物五性
  ——寒、凉、温、热、平
 食物五色
  ——红、绿、黄、白、黑
 食物五味
  ——苦、酸、甘、辛、成
 顺应时令，四季养生各不同
 不同体质，食物养生有侧重
五谷类
蔬菜类
水果坚果类
畜禽蛋类
水产类
饮品类
调味品类
滋补中药类
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章节摘录

　　天然食材最养生　　在传统养生的食谱中，我们会发现很多食材本身就有药用效果，这些食材虽
普通，却有着不一般的养生功用。
对的时间吃对的食物，便是最好的养生方式。
因为是药三分毒，和药补比起来，食补不仅经济实惠，更重要的是，食补所用材料都是我们常见的食
物，对身体没有副作用。
历代医家大多主张“药补不如食补”，李时珍在《本草纲目》中也如是说。
现在人们正越来越认识到食补的重要性。
食补是增强人体抵抗力的关键。
与其生病了就吃药，或者没病吃保健药，还不如吃好一日三餐。
不管是在平时，还是在病后，食材对人的健康都有非常重要的意义。
虽然病后体虚应该进补，但是可能出现虚不受补的情况。
如果能在未病的时候补养身体，无疑可增强体质，减少疾病的发生。
当然，不管是平时进补还是病后食补，都要结合自身体质、病症和年龄等情况，选择适合自己的食疗
方。
　　《本草纲目》不仅是一部医药学著作，更是一本健康食谱。
翻开这本书，你就会发现，它并不是单纯在讲食物，李时珍运用巧妙的手法，把人和食物自然地连接
在一起，告诉人们什么样的食物对什么人有用，哪些人应该多吃哪些食物等，让人们学会选择对自己
有益的食物。
这样，就在最广泛的意义上达到了食补的效果。
“安食之本，必须于食”“不知食宜者，不足以全生”。
学会运用《本草纲目》中的食疗方，也就等于更好地把握了健康。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　常言道：“是药三分毒”“药补不如食补”。
与其生病了就吃药，或者没病吃保健药，还不如吃好一日三餐。
《本草纲目》不仅是一部医药学著作，更是一本健康饮食指南。
在《本草纲目》中食物的“五色”“五性”“五味”均有详细的解说。
著名中医专家杨力教授提取《本草纲目》中的精华，结合现代营养学知识，教你学会如何利用食物自
身的特性搭配出科学合理的饮食，为你的餐桌上增添更多营养健康的美味佳肴！
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