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前言

“口之于味，有同嗜焉。
”好吃的东西大家都爱吃。
宴会上有烹大虾（得是极新鲜的），大都剩不下。
但是也不尽然。
羊肉是很好吃的。
“羊大为美”。
中国吃羊肉的历史大概和这个民族的历史同样久远。
中国羊肉的吃法很多，不能列举。
我以为最好吃的是手把羊肉。
维吾尔、哈萨克都有手把肉，但似以内蒙为最好。
内蒙很多盟旗都说他们那里的羊肉不膻，因为羊吃了草原上的野葱，生前已经自己把膻味解了。
我以为不膻固好，膻亦无妨。
我曾在达茂旗吃过“羊贝子”，即白煮全羊。
整只羊放在锅里只煮四十五分钟（为了照顾远来的汉人客人，多煮了十五分钟，他们自己吃，只煮半
小时），各人用刀割取自己中意的部位，蘸一点作料（原来只备一碗盐水，近年有了较多的作料）吃
。
羊肉带生，一刀切下去，会汪出一点血，但是鲜嫩无比。
内蒙人说，羊肉越煮越老，半熟的，才易消化，也能多吃。
我几次到内蒙，吃羊肉吃得非常过瘾。
同行有一位女同志，不但不吃，连闻都不能闻。
一走进食堂，闻到羊肉气味就想吐。
她只好每顿用开水泡饭，吃咸菜，真是苦煞。
全国不吃羊肉的人，不在少数。
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内容概要

　　《这样吃最健康》讲述了吃的都是家常便饭，喝的都是粗茶白水，为什么有的人长命百岁，有的
人却寿不过半百？
除去先天的遗传不同外，一个重要的原因就是没有掌握好正确的饮食方式。
不正确的饮食，不仅会损害脾胃，扰乱气血，长此以往，还会破坏人体的阴阳平衡、改变人的先天体
质，或恐有生命之虞。
就像在温水中慢慢炙煮青蛙，一步步让人堕入万劫不复之境。
　　几乎所有的药物都是有害的。
滥用抗生素等药物无异于饮鸩止渴，会使身体产生抗体，有时还会诱发新的疾病，药物所产生的副作
用严重时还可能会危及生命。
　　中国利用食物治病的传统由来已久，在周代，就有专门负责治疗疾病的食疗医官，是最受尊崇的
医生。
《黄帝内经》上讲：“毒药攻邪，五谷为养，无果为助，五畜为益，五菜为充，气味合服之，以补精
益气。
”意思是说，人患病后不能单纯地依赖药物，需要食物的配合治疗。
恰当的食物是一剂管用的良药，往往会收到事半功倍的治疗效果。
　　人有七情六欲，食有四气五味。
食疗就是利用食物的不同性、味来治病的，会对人体正气造成一定的损害。
因此，我们一定要摸清食物的脾气，熟知它们的寒、凉、温、热四性和酸、苦、辛、咸、甘五味，以
便正确地使用它们。
　　人生有三大享受，住西洋房子，娶日本太太，吃中国菜。
吃，这么美好的事，有谁能拒绝呢，不喜欢吃的人是无趣的。
这人世间最幸福的事就是和心爱的人一起慢慢吃到老。
　　《这样吃最健康》是国内第一本把食品安全和中医食疗结合在一起的健康普及读物，重点介绍了
几十种超级食物的特性、药用方法。
经常食用这些食物，能够祛病养生、益寿延年。
中医食疗养生可谓源远流长，自古就有“药食同源”的说法，今天民间仍有“三月三，荠菜当灵丹”
、“要健康，喝驴汤；要长寿，吃驴肉”的俗谚，足见食疗的方法一直在生活中使用。
小小一碗粥、一勺汤、一道菜，既滋补爽口，又保健养生，怎么不让人喜爱有加呢？
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作者简介

窦勇，南京中医药大学硕士。
南京市鼓楼区中医院内科主治中医师，信息中心主任。
其父窦国祥乃当代食疗大家，是享受国家级津贴待遇的著名老中医。
窦老师尽得家传，在中医食疗学方面浸淫多年，颇有造诣。
先后著有《饮食保健全书》、《糖尿病患者日常生活宜与忌》、《老年饮食营养指南》等书10余本。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<这样吃最健康>>

书籍目录

代序 四方食事第一章 食物是我们生下来、活下去的根本1.生病了就一定要吃药吗2.即便是扁鹊也不能
包治百病3.与其把希望全寄托在医疗上，不如多花点心思去调理生活4.食物是生民之天，活命之本5.用
食物“炼”出百毒不侵之身第二章 健康从正确饮食开始1.鱼我所欲也，熊掌亦我所欲也——全面膳食
，营养才会均衡2.半饱半饿，福满寿多3.与厨房“约法三章”：烹饪的基本原则4.会生病的10种吃法第
三章 摸清食物的脾性是食疗的关键1.熟知食物的脾性是食疗的关键2.和谐食物打造和谐身体——食物
配伍要合理3.判断好食物的五个基本标准4.吃东西也得讲究门当户对——五色食物，滋养五脏第四章 
好食物保佑好人一生平安1.生姜是救命的英雄2.大蒜进城，医生关门3.山药：益肾气，健脾胃4.天下第
一粥——桂圆粳米粥5.大枣是补血的神品6.香菇：菇中之王，蔬菜之冠7.番茄：让我们永远年轻的驻颜
丹第五章 把损害我们身体的食物拒之门外1.防癌，必须从餐桌上开始2.当心把孩子吃成性早熟3.怀孕妇
女吃薏苡仁会导致流产4.皮蛋和爆米花会让人越吃越笨第六章 恰当的食物是一剂管用的良药1.用食物
驱除病魔的三个要诀2.常见食物的归经3.开往健康的地铁——亚健康这样治4.不给感冒留机会5.美味小
药膳，预防甲型H1N1流感6.让咳嗽见鬼去吧7.发誓不再涕泪交流8.萝卜橄榄粥：保护扁桃体的贴身卫
士9.防治慢性咽炎，其实很简单10.杏仁麻黄豆腐汤，哮喘一扫光11.这样治，就能保佑我们的支气管四
季平安12.肺结核的疗养大法13.胃口好得可以吞下一头大象14.灵药在手，腹泻不愁15.慢性胃炎——您
我不再重复昨天的故事16.消化性胃溃疡，悉心调养是关键17.口气清新的秘密在于清胃去秽18.用食物
为便秘开道19.精挑食物养，不再怕痔疮20.不用惹得一身剐，就把高血压拉下马21.葛粉和无花果，让
心脏不再“地震”22.糖尿病决不是疑难杂症23.不吃饱饭，哪有力气减肥24.与脂肪肝绝交25.为前列腺
保驾护航26.“性”致勃勃做男人27.保肾重于泰山，尿毒症这样治28.疏肝理气是治疗乳房胀痛的根
本29.对付痛经也有杀手锏30.月事顺利，越是欢喜31.善待脾胃，开心告别“白色恐怖”32.更年期也能
焕发青春33.祛风散寒是彻底剿灭关节炎的不二法门34.痛风，止痛更要治痛35.每天一块茯苓龙牡饼，
肾壮骨更壮36.有了甘麦大枣汤，从此夜夜睡得香37.宁心安神是治疗神经衰弱的要诀38.让耳鸣左耳进
右耳出39.轻松搞定眩晕，时刻安如磐石40.木耳大枣汤，养血补血运道旺41.良方在手，中暑无忧42.每
个人都可以成为“战痘英雄”43.“聪明绝顶”并非都是好事——治疗脱发要从固肾气入手44.皮肤瘙痒
无须愁，排毒养颜有奇方45.让冻疮抱头鼠窜46.千里之行始于足下，脚癣之患根治有术第七章 父母是
孩子最好的食医1.送子观音的秘籍：先送食物再送子2.孩子长得壮，全靠父母养3.一定要让母乳充足4.
奶嘴要扔掉，断奶有诀窍5.孩子哭吧哭吧不是罪——小儿夜哭的食疗奇方6.小儿咳嗽——送您“咳立停
”7.服用感冒药或有致命危险——儿童感冒要由吃来解决8.孩子尿床，并不是什么大不了的事9.别让孩
子痛苦“痱”常10.呕吐还需食来医11.让孩子与腹泻绝缘12.孩子走路早，关键在补钙13.牙齿要长好，
营养最重要14.核桃仁和桂圆肉，让孩子更聪明第八章 饮食男女的滋润生活1.到达男人的心通过胃，到
达女人的心通过食物2.这世间最幸福的事，就是和爱人一起慢慢吃到老附录一、《黄帝内经》饮食健
康秘诀二、常见食物搭配禁忌三、家常食物营养成分表四、世界卫生组织评出的“垃圾食品”和“最
佳食品”五、食物选购小窍门
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章节摘录

插图：第一章 食物是我们生下来、活下去的根本2.即便是扁鹊也不能包治百病无论是中医还是西医，
高明的医生有，万能的医生则无。
中医诊病讲求“望、闻、问、切”，西医看病讲“视、触、叩、听、嗅”，以便了解患者发病原因、
部位、病程等，然后才能对诊下药。
因此，中医看病和西医看病，都需要较多的时间方能确诊。
而现在医院的医生，有的很有名气，治疗很有经验，学术上也很有地位，但每天要给几十个甚至上百
个患者诊断、开处方。
这样，每个人得到的诊治时间只有数分钟。
在这短暂的时间内，医生只能根据自己的经验，把一些基本的情况问清，对于其他的很多重要细节往
往从略或从简了。
这样，难免会捡了芝麻，丢了西瓜，以致越治越严重。
医生对疾病的认识，常有局限性。
医生的治疗措施，往往限于常法，忽视个性。
经常有人问，为什么同样的病情，两位医生，甚至是几位医生，判断都不一样。
虽然每位医生都通过正规学习，经过严格考试才能执业，但每位医生的经历不同，对疾病的认识就会
不同，这就可能导致治疗措施也就有所不同，甚至对疾病束手无策。
现代医学并没有完全破译人体的密码，还有太多的未解之谜，医生在很多情况下，也是在摸着石头过
河。
所以，在这个过河的过程中，医生对疾病的治疗都是处于探索、试验阶段的，稍有不慎，就会误诊、
错诊。
不少新药，尤其是西药尽管通过了极为严格的审批，但仍存在着相当的风险。
因为药品并不是医生自己研制的，对其具体的化学成分，很多医生并不清楚。
很多药物的毒性和不良反应要经过几年，甚至十几年才能表现出来。
所以，我们经常看到成百上千的医学论文论述某种药物的治疗效果如何如何，结果几年或十几年后发
现有极大的毒性和不良反应，不得不全球停用。
这也不是医生所能预见、控制的。
西医科室分工很细，这是众所周知的。
而科室分工过细，难以顾及整体性。
各专科医生往往只管自己的专业，而不顾或难以顾及其他，以致患者经常为了一种病要挂几个号，有
时是几个科室看下来，还查不出原因，不知道自己得的是什么病。
医院缺乏一以贯之的跟踪观察和服务。
“排队数小时，看病三分钟”，而看过以后呢，复诊往往又不容易找到原先诊病的那位医生，因为很
多医院实行的是医生轮班制或门诊值班制的。
这时，就不得不再找一位大夫“重复昨天的故事”。
这样，对患者的病情就缺乏一以贯之的、有效的跟踪观察。
而且，对相同的症状，不同的大夫可能会作出不尽相同的判断，这就难免会误诊、延诊，甚至误治、
延治。
3.与其把希望全寄托在医疗上，不如多花点心思去调理生活有病看医生，这无可厚非，但比看医生更
重要的是维护健康，而维护健康还得靠自己。
现实生活中，不少朋友或者不注意日常保健，或者认为保健远不如医疗重要。
殊不知，保健相当于河流的上游，而医疗则是河流的下游，上游花一分钱治理的效果，可能要抵下游
花十元钱治理的效果。
其代价孰低孰高，谁重要谁次要，一目了然。
《黄帝内经·上古天真论》说：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常
，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
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”今人也不例外，健康长寿之道，贵在自我调节。
自我保健体现在日常生活中，主要包括以下8个方面。
一是调整精神。
怡养心神，调摄情志，调节生活，从而使形神统一，心理健康。
有人把不良情绪比作装满子弹的枪，任何微小的刺激就像扣动了它的扳机。
如《外科正宗》中对乳腺癌的病因分析，认为“忧郁伤肝，思虑伤脾，积想在心，所愿不得，致经络
痞涩，聚结成核”。
可见，不良情绪是癌细胞的活化剂。
所以，当精神状态不好时，我们可以通过轻松愉快、活泼多样的娱乐活动，舒畅情志，从而疏通百脉
，调和气血。
二是改善环境。
据有关权威调查表明，人类所患疾病的70%～90%与环境有关。
要避免环境中的化学、物理、生物、社会不良因素的影响，减少疾病的发生，加快身体的康复，增进
健康，就应有充足的水源、新鲜的空气、充沛的阳光、良好的植被，以及幽静秀丽、和谐友好的环境
。
三是起居有常。
从天体运行到人体生命活动，都有其内在规律。
有常有序的生活作息，能使大脑皮质在机体内的调节活动形成有节律的条件反射系统，这是健康、长
寿的必要条件。
有位高血压患者曾问过我，为什么她一住进医院血压就正常了，一出院就又不行了？
结合她的生活习惯，我向她解释了原因：在医院起床、吃饭、休息都是定时的，有利于血压的正常化
；回到家，想吃就吃，不想睡就不睡，生活缺乏规律性，血压自然会一路“向上走”。
定时睡眠，定时起床，定时用餐，定时工作学习，定时锻炼身体，定时洗澡⋯⋯总之，起居有常，生
活有规律，人体就会焕发出勃勃生机。
四是睡眠良好。
遵循自然和人体阴阳变化的规律，每天晚上11时以前按时睡觉，保证拥有充足、良好的睡眠，有利于
恢复机体，蓄养精神，防病治病，强身益寿。
五是合理饮食。
合理的饮食，能及时、科学地补充人体必需的营养，保持机体“收支平衡”，防病抗衰。
六是房事有度。
饮食男女，人之大欲。
但是，生理之需，贵在有度。
节欲保精，方能强肾固腰，两情欢愉长久。
七是适当运动。
坚持适量的运动，可以舒活筋骨，调节气息，畅达经络，疏通气血，调和脏腑。
八是补虚泻实。
补气、养血、滋阴、壮阳，补其不足而使其充盛。
气郁者理气，血淤者化淤，湿痰者化湿，热盛者清热，寒甚者驱寒，以宣畅气血，化湿导滞，清热驱
寒，补正泻实，补偏救弊⋯⋯以达“阴平阳秘，精神乃治”。
4.食物是生民之天，活命之本食物为我们身体提供了所需的一切营养与能量，是人类生存繁衍下去的
根本要素。
母亲的饮食奠定了胎儿孕育的基石，少年的饮食为他们的茁壮成长提供了无限的动力，青年的饮食为
他们提供了旺盛的活力，中年的饮食为他们具有充沛的精力提供了物质保障，老年的饮食可以延缓他
们的衰老进程。
由于有饮食的不断“灌溉”，促进着人体的生长、发育和生命活动的正常进行，我们才能在天地之间
得以活下去。
同时，我们的身体随时都可能被疾病侵袭。
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在这长达一生的战争中，用药物来与疾病对抗不是首选。
俗话说“是药三分毒”，药物这套“七伤拳”，不到万不得已，还是不用为好。
“民以食为天”，对付疾病最好的功夫就是一张嘴就让它消于无形——食物才是我们对抗疾病的第一
武器。
说到这里，可能有朋友要问：为什么越来越多的人开始怀疑起自己的饮食，四处打听自己究竟应该吃
些什么和应该避免吃哪些食物？
为什么同样是苦瓜，别人吃了可以降血糖，而自己吃了反而觉得越来越怕冷，胃也不舒服，经常会痛
？
为什么有的人咽痛吃清热去火的食物会有效，而有的人吃了非但没有效果，咽痛反而加重了，但吃了
生姜，咽痛就好转了？
为什么现代人吃得越好，身体反而越来越不健康？
饮食固然具有神奇的治疗、保健功效，但不能乱吃，有一定的讲究。
如何通过饮食来保佑身体呢？
首先要调和五味，合理配膳，食不要偏，营养全面。
中医学认为，人体的阴阳平衡才是健康的标志。
在治疗手段上，中医提出“药以祛之，食以随之”的方法，以食物扶助正气。
为达到这一目的，就要求我们在饮食上“五味调和”，酸、苦、甘、辛、咸的食物都要吃一些。
不仅如此，还要“谷肉果菜，食养尽之”，“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，不能偏
食偏嗜。
只有这样，才能使饮食结构趋于合理、科学，才能达到益气、养血、扶正、健脑、强身、抗衰老的目
的，才具有“药补不如食补”的效果。
其次是食有节制，定时定量进食。
如今，越来越多的糖尿病患者朋友已开始重视对饮食的控制。
这是一件很好的事情，说明大家已经意识到饮食控制对于疾病防治的重要性。
但是，是不是只有糖尿病患者才需要控制饮食，做到食有节制呢？
当然不是。
现在很多朋友，常常连续加班10余小时，甚至顾不上吃饭。
遇到应酬，则大鱼大肉，撑到肚圆腹满，甚至不醉不归。
不吃早饭的，更是大有人在。
这些都是违背人体正常饮食规律和生活习惯的。
《吕氏春秋·季春纪》也强调说：“食能以时，身必无灾，凡食之道，无饥无饱，是之谓五脏之葆。
”总之，饮食要按时按量，不要过饱过饥，以七八成饱为宜。
三是注意饮食卫生。
食物必须新鲜，并要烧熟，防止病从口入。
但是，这些常识也并不是人人都能做到。
现在，不少家庭都有冰箱、微波炉，从冰箱里拿出来的食物，用微波炉加热一下就可以吃了，这给我
们的生活带来了诸多便利。
殊不知，微波炉的加热并不均匀，食物有的部分可能已烫得难以入口，有的部分却有可能尚未解冻，
还附有大量的细菌，不符合饮食卫生要求。
有些老年人，明知食物变质了却舍不得扔掉，还继续食用，这也不符合饮食卫生的要求。
此外，注意饮食卫生还包括在进食用餐时要细嚼慢咽，专心致志，也不能在生气的时候进餐，要保持
轻松愉快的心情。
四要因时因人而异。
根据不同体质、不同健康状况，选配合理的膳食，才能更有利于治病、保健。
和中药一样，食物也有各自的性味。
食物脾性不同，功效则各异，因此，大家要根据自身的状况和食物的性味，选择恰当的食物。
否则，则会适得其反。
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比如，川椒性热，有口腔溃疡、舌尖起泡的朋友食用川椒，无疑是火上浇油；西瓜性寒，有脾胃虚寒
的朋友吃冰镇西瓜，无疑是雪上加霜。
相反，经常虚火牙疼、眼睛涩痛、心烦发热的朋友，如果适当食用寒凉的苦瓜，则可排热泄毒⋯⋯中
医有“寒者热之，热者寒之，虚则补之，实则泻之”的原则，大家在运用食疗的时候，也要遵循这一
原则。
食物是我们生下来、活下去的根本，只要严格遵循饮食原则，食物就是保佑您健康每一天的“上帝”
。
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编辑推荐

《这样吃最健康》：从盘古开天辟地起就代代相传的养生大法，中医食疗世家倾情奉献，抽丝剥茧揭
秘食中玄机驱魔降妖横扫生老病死，与《食品安全法》同步登场，让中国人吃得更安全再也不怕三聚
氰胺。
人生一世，吃喝二字，柴米油盐酱醋茶，健康长寿全靠它。
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