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前言

三千年前的甲骨文中记载有当时危害我们祖先的最大疾病足心脑血管病，表现为语言不利、口眼喁斜
等。
三千年后的今天，危害我们中华民族的高发病仍然包括心脑血管病！
其中重要的原因，是我们的饮食习惯三千年未发生根本性的改变。
商纣为什么灭亡？
周公为什么要下全国禁酒令？
就是因为当时酗酒已经影响到了一个国家的命运。
我当然不是要大家禁酒吃肉，而是希望大家能汲取祖先的经验教训，关注我们的健康，关注我们的膳
食结构。
大家不禁要问，几千年来，科学的发展日新月异，为什么这些疾病不能被控制？
原因在于，一代又一代的不良饮食习惯形成的疾病已经作为遗传基因，通过祖祖辈辈遗传下来，贻害
我们的子孙后代。
要阻断这些病魔，我们就必须改变饮食习惯和生活习惯。
那么，首先就必须关注我们的饮食营养。
我把有五千年实践的中华民族祖祖辈辈积累起来的饮食营养经验进行了归纳整理及升华提炼，查阅了
大量的古今资料，终于写就这本书。
希望广大人民关注健康从饮食开始，民既以食为天，百病又都从口入，真正是“水能载舟，亦能覆舟
”。
所以，要想健康而不生病，首先就要管住我们的嘴——这是健康的第一道关卡，也是饮食养生的重大
意义所在。
因此，我希望我们每个人每天至少下厨房半小时，建立自己的厨房乐园，一边学习，一边烹调，把好
自己的健康入口关。
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内容概要

　　《杨力谈食养》是首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者杨力教授继《杨力养
生23讲》、《杨力四季养生谈》、《杨力抗衰老36计》、《杨力心理养生忠告》、《杨力讲疾病早发
现》等养生保健类畅销书走进千家万户之后的又一科普巨献。
　　杨力教授结合《易经》、《黄帝内经》及儒、道、佛诸家的养生理念，把有五千年实践的中华传
统饮食营养（包括食养、食疗、烹调、药膳⋯⋯ ）的宝贵经验进行了升华提炼，从而把中华饮食养生
文化提高到了一个崭新的高度，为中华养生学又作出了杰出的贡献。
　　杨力教授是医易学、中医养生学的杰出代表。
自20世纪80年代出版《周易与中医学》以来，一直致力于中医养生学的研究。
她行医40年，承担中国中医科学院研究生院《易经》、《黄帝内经》教学已逾26年，有丰富的临床、
教学及科研经验。
近几年来，她的数百场公益讲座深受广大人民喜爱，加之数十年如一日的刻苦钻研，都为她写这本书
奠定了丰厚的基础。
　　《杨力谈食养》具有很强的权威性和实用价值，既理论精湛，又生动活泼；内容极为丰富多彩，
方法又经济简便；既贴近百姓，又适合国情。
每个人都可以从书中各取所需，各有所得，是一部全民饮食营养的科普书。
希望此书能和杨力教授的其他养生书籍一起，尽快进入千家万户，给亿万人民群众带来新的健康福音
。
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作者简介

杨力，首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者、中国中医科学院教授、北京《周易
》研究会会长。
杨力教授学识渊博，精通文史哲医和养生文化，从事研究生教学已逾26年，近几年来全身心投入中医
养生文化的传播和普及，为了“让中国人多活十年”的目标，不遗余力，其中医养生公益讲座已在全
国巡讲数百场，足迹遍及北京及全国各地，还包括中央电视台《百家讲坛》、《大话养生》，北京电
视台《身边》、《食全食美》、《医林奇观》、《晚晴》，北京人民广播电台等，以及北京图书大厦
、王府井新华书店、中关村图书大厦等北京各大书店，国家图书馆、首都图书馆和一些社区、企业、
学校⋯⋯深受老百姓喜爱。
一部百万字巨著《周易与中医学》，令她蜚声海内外，目前累计印数已达14万册，现已有中、英、日
、韩、汉繁体字等多种版本在全世界畅销，并屡获海内外大奖。
更以《中医运气学》、《中医疾病预测学》奠定了她在中医学术界的地位。
她在北京大学图书馆艰苦坐写20年，以一己之力完成洋洋洒洒600万字的《中华五千年文化经典》、《
中华五千年科学经典》、《中华五千年文学经典》。
她的长篇历史小说“千古系列”（已出版《千》古王朝》、《千古绝恋》、《千古传奇》、《千古一
帝》、《千古孔子》、《千古汉武》《千古英雄》、《千古智圣》、《千古名门》）现已进入第10部
的创作。
她累计出版著作已达到1500多万字。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<杨力谈食养>>

书籍目录
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偏食／69为什么要吃五谷杂粮?／70偏食对人体会有哪些伤害?／70九、五色菜、五味菜与五脏菜／73五
色菜果补五脏／74红色菜果养心／黑色菜果养肾／白色菜果养肺／青色菜果养肝／黄色菜果养脾／五
味菜果养五脏／75酸味菜果养肝／苦味菜果养心／甘味菜果养脾／辛味菜果养肺／成味菜果养肾／十
、排毒饮食／77肠胃为什么也需要星期天呢?／78饮食排毒八法／80谈谈长假后的饮食及排毒／81节后
首先要注意缓解脾胃疲劳，要养脾和胃／节日期间易得哪些病？
／节后及时排毒／排毒食品／82排毒食物／排毒药膳／推荐两种药食两用的排毒佳品／84芦荟／牛蒡
／十一、时令菜与营养价值／87吃时令菜有什么好处呢?／88春季时令菜有哪些?／89⋯⋯十二、春季
饮食与营养十三、夏季饮食与营养十四、秋季饮食与营养十五、冬季饮食与营养十六、杨力推荐：二
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章节摘录

中医所说的因地制宜，也就是因地而异，是根据不同地区的地理特点，制订适宜的治法和方药。
如外感风寒，西北寒冷地区，人们腠理多致密，多重用辛温解表药，常选用麻黄、桂枝；东南温热地
区，人们腠理多疏松，用辛温解表药不可太重，常选用防风、荆芥。
饮食上也是同样的道理。
对于饮食的地域性差别，大概所有的人都有一定程度的认识，正是由于这些风格迥异的饮食流派，才
构成了蔚为壮观的中华饮食文化，关于这一点，是几本书也讲不完的。
不知大家是否听说过“身土不二”这句话，它最早出现在韩国医学名著《东医宝鉴》上，指的是身体
和土地是不能分离的，一个人生活在这片土地上，食用这片土地长出的东西，才最健康。
这一理念与中国占代“天人合一”的思想一脉相承，用现在的话来说，就是“一方水土养一方人”。
比如说，中国北方产的苹果和梨都是凉性食物，北方人吃了能起到清凉润肺的作用，南方人吃了却容
易拉肚子。
相反，南方产的香蕉属于热性食物，北方人吃了就容易上火。
另外，东部海边盛产的鱼虾，西北人吃了容易过敏；西北的牛羊肉，很多住在东部海边的人吃了则会
出现浑身发痒的症状。
因此，一个人的饮食应该以本地食物为主，以其他地方的食物为辅，这样更有利于营养均衡。
可是现在好多地方的人存在着饮食的误区。
不愿吃本地产的东西，喜欢吃外地甚至外国来的食物，造成本地食物滞销，而要花费更多的钱去购买
远途运输来的昂贵的却不一定适合自己身体的食物。
俗话说：“靠山吃山，靠水吃水”，用在饮食养生上也是非常有道理的。
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编辑推荐

《杨力谈食养》是首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者杨力教授继《杨力养生23
讲》、《杨力四季养生谈》、《杨力抗衰老36计》、《杨力心理养生忠告》、《杨力讲疾病早发现》
等养生保健类畅销书走进千家万户之后的又一科普巨献。
怎么吃？
吃什么？
首席中医养生专家杨力告诉您：中医饮食养生的最大特色在于平衡。
要吃得更健康，吃得更有营养，就应该吃五色菜、五味菜、象形菜、象义菜、时令菜、本地菜、排毒
菜⋯⋯
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