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前言

食疗是中医药学的重要组成部分，是中华民族的伟大发明，是对人类极有价值的珍贵财富，是治“未
病”预防保健、防患于未然的重要手段。
“民以食为天”，我们的祖先在长期与自然灾害斗争中，不惜用生命为代价，喝泉水，尝百草，出现
日遇七十二毒记载，确立了日益丰富的动植物食疗学说，创造出药食同源食文化理论。
今日提出的“预防为主，防胜于治”医疗康复保健养生方针，是我国独有的食疗学理论基石。
我国古代食疗医著很多，如汉代《神农本草经》记载：谷、米、果、木、草、鱼、兽等等；孙思邈《
备急千金要方》中就有“食疗”专著，它收载食物药品154种：孙思邈的弟子孟诜进一步增补食物药
至214种，编成《补养方》，孟诜的弟子张鼎又加以修订整理，定名为《食疗本草》，成为食疗的专著
。
元代饮膳太忽思慧撰写《饮膳正要》，这是一部食疗食补的营养专著。
公元1548～1578年，明代医药大师李时珍编著《本草纲目》，收栽药1892种，其中374种为时珍增补，
同时将大量食物正式列入药典，丰富了食疗的内容。
还有汪颖的《食物本草》、宁原的《食鉴本草》以及清代著名温病学家王士雄《随息居饮食谱》等都
是行之有效的食疗专著。
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内容概要

本书是从事中医药事业多年的老医药工作者呕心沥血、辛勤劳作的成果，目的是用人民大众喜闻乐见
、通俗易懂的故事、传说，普及食疗知识，明确阐述饮食与健康的关系。
民以食为天，吃什么、怎么吃、吃多少、何时吃、不同健康状况的人应该吃不同饮食，不了解这些知
识、盲目进食就会病从口入；掌握食疗知识，针对自己身体状况科学进食则能吃出健康。
    全书近10万字，分酒、茶、果实、鱼、蟹禽畜、蔬菜调料类五部分。
具语言生动、故事曲折、情节感人、意义深远的特点，使读者开卷有益。
所述内容大部分是我们每日身边司空见惯的食物、饮品，使用得当则会对保障身体健康，对常见病、
多发病的治疗康复起重要作用。
这就是传统中医主张的药食同源。
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章节摘录

插图：19世纪以来，人们不断对茶叶进行分析，发现茶叶所含化学成分近400种，其中主要有茶多酚类
（荼单宁）、生物硷类（咖啡碱、茶碱、可可碱、黄嘌呤）、黄酮类（山槲皮素、山奈素等）、茶鞣
质、麦角甾醇、芳香油化合物、碳水化合物、蛋白质、多种氨基酸，维生素A、B、C、E、P，以及微
量元素氟、铁、锰、钼等，茶中还含有丰富的叶酸。
荼是世界三大饮料之一。
常用绿茶漱口，有预防流感和抗龋齿的作用。
绿茶有降低血清及肝脏胆固醇、防治动脉硬化作用。
绿茶春夏季节饮用比较好，因为食性偏凉，临睡前不要喝绿茶，喝了会难以入睡，因为它的咖啡因含
量比咖啡还高。
一般来说乌龙茶、红茶喝了不会影响睡眠，因为红茶中茶多酚全部氧化了，变成茶色素了。
乌龙茶是半发酵茶，用于减肥较好。
绿茶有抑癌、抗肿瘤、抗突变氧化、胆固醇升高、抗血小板凝集、抗血糖和m压升高作用。
消脂减肥。
古书《秋登丛话》载：“北贾某，贸易江南。
善食猪首，兼数人之量。
有精于医者见之，问其仆，日每餐如是，已十有余年矣。
医者日：病将作，凡药不能治也。
俟某归，尾之北上，将以为奇货。
久之无恙，后细询前仆。
日：主人食后，必满饮松萝数杯。
医爽然日：此毒惟松萝可解。
怅然而返。
”
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编辑推荐

《食疗传奇》：笔者用几十年的时间，从报刊中搜集到大量食疗传奇，它从不同角度体现中医药文化
和食疗文化。
 食疗传奇是民间广泛流传的故事和传说，是大家喜闻乐见、馒人深思、回味无穷的佳品。
《食疗传奇》一书搜集到酒、茶、水果、鱼、蟹、禽、畜、蔬菜调料等故事传奇。
 《食疗传奇》中的故事配以故事插图，通俗易懂，是普及饮食文化、食疗文化、弘扬中医药文化的科
普书籍，是人们日常生活中平衡膳食、辨证用餐、科学养生的精神食粮。
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