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前言

　　国内外的专业机构做过“人类生存风险评估”的专项调查，结论是：现代人类致死因素的前10种
里，与饮食直接相关的因素占了6种。
　　因此，美国著名抗衰老专家霍华德·希尔在其著作《九个长寿的秘诀》中将“吃”列为第一大秘
诀，认为只有懂得“怎么吃”对健康有利，才能找到长寿之路的入口。
　　可见，健康饮食，是人类提高生活质量的重要前提。
　　而地域、气候、风俗的不同，乃至种群间的生理差异，决定了东西方文化对于“怎么吃才健康”
存在不少实践上的差异。
忽略这一点肯定不是科学的态度。
从这个意义上说，在历史长河中反复检验后积淀而成的华夏饮食文化，显然更值得我们倍加珍惜，深
入研究。
　　作为传统医学和食物营养的研究者，我还认为，健康饮食不只是一种理念，更应该是一种习惯。
换句话说，我们的健康不会只因为看了几本新书、接触了一些饮食养生或饮食排毒的新概念就能立即
改观，能够长期坚持合理的科学的饮食，才是取得成效的关键。
　　因此，要想真正通过饮食来改善自己的健康状况，就有必要充分了解食物营养、食物配伍、饮食
宜忌乃至药膳调理的基本原则和方法，并落实到每一天的餐桌上去。
　　《中华食物便典》的出版为此提供了极大的便利。
因其方便查阅、便于使用故谓之“便”，因其收载食物极其广泛故谓之“典”。
该书详细介绍了数百种食物的营养、功效作用、宜忌、配伍等，汇集古今饮食营养研究的成果；又针
对常见病、慢性病的食疗，列举了千余条药膳方，是为临床食疗验方之大阅兵；更给不同体质、年龄
、性别、工种的人群提出很好的饮食建议，贴心服务于不同情况的每个读者。
　　可以说，《中华食物便典》是食养食疗的集大成者，制作精美，图文并茂。
一册在手，全家受益。
希望这部《中华食物便典》能够成为大家常备常用的健康宝典！
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内容概要

　　第一章“食物养生关键词”探究了食物自然特性和人体内在平衡的微妙联系。
“四气”、“五味”、“归经”、“升降浮沉”⋯⋯这些日渐式微的术词，在倡扬“人与自然和谐共
生”的当今，理应回复到它们原先的人本视角，并带给我们历久弥新的健康感悟。
　　第二章“日常食物宜忌、配伍和调理”解析五百余种常用食物的营养、功效、宜忌、配伍，辅以
经典实用的调理膳方。
所谓“病从口人”，说的就是人和体外环境最亲密接触的通道——“饮食”的极端重要性。
想了解我们的身体，首先要了解我们的食物。
　　第三章“常见病饮食宜忌和调理”选列了80多种常见病症，提供饮食建议，并因病配食，选配一
批有针对性的调理膳方。
“寻常物里有乾坤”，传统中医千百年孜孜以求者，无非“自然”；借大自然的恩物打理我们的健康
，才是真正“绿色”并“可持续”的。
　　第四章“保健饮食调理”为历代中医和养生名家的经验集成。
兼收并蓄，汇集1000多首膳方，以供按需检索。
例如“养颜美容”、“减肥瘦身”、 “乌发明目”、“清热去火”、“气血双补”、“滋阴助阳”、
“抗癌防病 ”、“延缓衰老”等，共计十四类。
　　第五章“不同人群的饮食指南”立足现代家庭和社会分工的多样性、复杂性，按职业、年龄、体
质及女性特殊阶段分列饮食建议。
　　书末另附“营养素饮食参考”及“食物属性一览表”，便于读者针对性地调配合理膳食。
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鹧鸪菜金针菇竹荪石花菜(附：麒麟菜)黑木耳猴头菇海带平菇羊栖菜草菇江蓠(附：发菜、石莼)紫菜
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附：藿香)辛夷花白兰花木蝴蝶人参叶绿萼梅杜鹃花(附：山丹)木槿花百里香迷迭香凌霄花番泻叶桃花
百合花蔷薇花罗布麻苦丁茶金盏花莲蕊须(附：莲花)厚朴花密蒙花绞股蓝肉类牛肉(附：牛内脏)猪肉(
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附录一 营养素饮参考附录二 食物属性一览表
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章节摘录

　　第三节 归经　　经络学说是中医的一大发现和发明，神奇的食物归经理论就是经络学说的一项具
体应用。
　　经络能沟通人体内外表里，在病变时，体表的疾病，可以影响到内脏。
同样，内脏的病变，也可以反映到体表。
因此，人体各部分发生病变时所出现的症候，可以通过经络而获得系统的认识。
如肺经病变，每见气喘、咳嗽等症状；肝经病变，每见胁痛、抽搐等症状；心经病变，每见神昏、心
悸等。
　　归经以脏腑、经络理论为基础，是指食物对于机体各部分的特殊作用，或者说是指不同的食物能
对某一经络及其所属的脏腑起到一定的治疗效果。
我们根据食物的功效，与脏腑、经络密切结合起来，就可以说某种食物对某些脏腑、经络的病变起着
主要作用。
下面以补虚食物和清热食物为例说明。
　　燕窝　　补益强壮的食物很多，但由于归经不同，食补食养的功效也不同。
年老体弱者或是慢性病　人都知道，当有肺虚咳喘之　时，有经验的老中医往往建　　议病家经常吃
些百合、山药、燕窝、银耳、白果、猪肺，甚至冬虫夏草、蛤 蚧之类的补品，而不会叫你去吃龙眼肉
、栗子、大枣、芡实、莲子等食物。
这是因为前者皆入肺经，能直接养肺润肺补肺，而后者皆不入肺经，食之于肺无补。
而肾虚腰痛腰酸之人，中医通常劝你常吃些栗子、胡桃仁、芝麻、山药、桑葚、猪腰子、枸杞子、杜
仲等，也不会叫你去吃百合、龙眼肉、大枣、银耳、人参之类补品。
这同样是因为前者入肾经而补肾强腰，后者皆不入肾经，也非益肾之物，食之于腰痛腰酸无补。
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编辑推荐

　　营养 宜忌 配伍 调理　　五百余种常用食物的全面解析　　七十七种常见疾病的饮食方案　　两
千首简便有效的调理膳方

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<中华食物便典>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


