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内容概要

　　本书介绍了食物的性能，如性味、归经、功效、应用；主要的饮食调理方法，如补气、补血、补
阳、补阴；重点介绍了通过单味食物和日常饮食调理，治疗内科、外科、皮肤科、骨伤科、耳鼻喉口
科的常见病症以及消脂减肥、清肠排毒、虚不受补、营养饮食调理。
　　本书通俗易懂，实用性强，易于操作，是健康饮食的好帮手，适合干广大读者、群众阅读。
　　本书编著蔡洪光医师编著的医学、养生、饮食等书广为流传，其实用性和稳定疗效一直受到国内
外社会各界人士的好评。
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作者简介

　　蔡洪光医师，广州人，1952年出生，大学毕业，并师从广州中医药大学针灸主任靳瑞教授、武当
山道长郭高一及积善寺大师陈荫。
从事中医临床和教学二十多年，不仅擅长研究人体经络健康养生文化，还擅长钻研与其相关的经络全
息手诊、面诊、舌诊、脉诊、腹诊等。
编著了《实用经络点穴疗法》、《中医经络消脂减腹健康法》、《四时养生与饮食》、《对症饮食》
、《观手知健康》等中医系列丛书，其中《观手知健康》VCD系列(十碟)光盘已由太平洋音像发行公
司向全国出版发行，受到社会各界的好评。
 
　　蔡洪光医师主要能够将中医诊断、中草药、经络点穴、传统疗法的刮、拍、拔、灸及民间的饮食
疗法之精华融为一体，其三通一平(一通经脉而祛痛、二通大肠而无病、三通血脉而长命、一平关键调
心态)的中医经络整体综合疗法。
见解独到，与众不同，解决了许多亚健康和健康美容的问题，甚至一些奇难杂症往往手到病除，立起
沉疴。
 
　　蔡洪光医师编著的的经络、养生、饮食、诊断等书，广为流行，其实用性和稳定疗法一直受到国
内外社会各界人士的好评。
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的饮食调补方　　(一)颈椎病　　(二)腰部扭伤　　(三)腰肌劳损　　(四)腰椎间盘突出症　　(五)骨
质疏松症　五、耳科的饮食调补方　六、鼻疾的饮食调补方　七、咽喉疾患的饮食方　八、口腔疾患
的饮食方　九、消脂减肥的饮食方　　(一)三种特效饮食减肥方法　　(二)肥胖综合征的饮食方　　(
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肠排毒法虚不受补的饮食调理　一、什么是虚不受补　二、积滞的原因　三、积滞的表现特点　四、
如何清除积滞　五、预防积滞的方法　六、如何判断积滞的清除营养饮食调理　一、均衡营养的理论
　二、人类健康的七大营养素　三、营养饮食的调理　　(一)日常饮食　　(二)营养补充食品附一　
百病调理与禁忌　一、各种疾病饮食禁忌　二、药物减肥方面的禁忌　　(一)作用于中枢神经系统的
药物　　(二)产热解脂药物类　　(三)作用于胃肠道的减肥药附二　饮食调理常识　一、蔬菜加水果
能远离疾病　二、营养贵在全面均衡适量　三、人之宝&mdash;&mdash;肝脏　四、水是最好的饮食良
方
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章节摘录

版权页：插图：(一)食物的配伍在一般情况下，食物多采用单独食用，但为了增强食物的食疗效果和
可食性及保健作用，通常把不同的食物搭配起来食用。
食物的这种搭配关系，称食物的配伍。
食物之间或食物与药物通过配伍，由于相互影响的结果，使原有性味有所变化，因而可产生不同的效
果，即有不同的配伍关系。
这种关系就形成中医所说的相须相使、相畏相杀、相恶、相反配伍。
1.相须相使。
即性能基本相同或某一方面性能相似的食物互相配合，能够不同程度地增强原有食物功效和可食性。
2.相畏相杀。
即当两种食物同用时，一种食物的毒性或副作用能被另一种食物降低或消除。
在这种相互作用的关系中，前者对后者来说是相畏，而后者对前者来说是相杀。
3.相恶。
即两种食物同用后，由于相互牵制，而使其原有的功能降低甚至丧失。
产生这种配伍关系的食物，其性能基本上是相反的。
4.相反。
即两种食物同用时，能产生毒性反应或明显的副作用。
总之，在多数情况下，食物通过配伍后，不仅可以增强原有的功效，而且还可以产生新的功效。
因此，使用配伍食物较之单一食物有更大的食疗价值和较广的适应范围。
此外也可改善食物的色、香、味、形，增强其可食性，提高人们的食欲。
这是配伍的优越性，也是食物应用的较高形式。
(二)平衡饮食主要可从平衡饮食有利和偏食有害两方面来说明。
所谓平衡饮食是指饮食的种类及其所含的水谷精微，要种类齐全、数量充足、比例适当，使其饮食中
所供给的营养与机体的需要能保持平衡。
日常饮食是由多种食物组成的，平衡饮食要求各种食物在饮食中无论是种类还是数量都应有适当的比
例。
早在《黄帝内经》就对平衡饮食有了较完整而科学的论述。
如《素问·脏器法时论》说：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
”这一论述不仅指出了平衡饮食所应包括的食物种类，还阐明了各类食物在平衡饮食中所占的地位。
这说明在我国很早以前，人们摄取的食物就是多种多样的。
粮食谷物类、动物类及蔬菜类、水果类等食物，在饮食中都应有适当的比例。
只有通过平衡饮食，人体获得全面的营养，使其水谷精微充足，气血旺盛，脏腑安和，才可以保持充
沛的精力。
五味与五脏，各有其亲和性，如果长期偏食某种食物，久之可以损伤内脏，发生病变。
《素问·生气通天论》就说：“味过于酸，肝气以津，脾气乃绝；味过于咸，大骨气劳，短肌，心气
抑；味过于甘，心气喘满，色黑，肾气不衡；味过于苦，脾气不濡，胃气乃厚；味过于辛，筋脉沮弛
，精神乃央。
”《素问·五藏生成》又说：“多食咸，则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁而毛拔；多食辛，则筋急
而爪枯；多食酸，则肉胝□而唇揭；多食甘，则骨痛而发落。
”这些论述都说明了五味偏嗜，会给人体健康带来不良后果。
饮食的寒热也不宜有偏嗜，如《灵枢·师传》说：“饮食者，热无灼灼，寒无沧沧。
”《金匮要略》也指出：“服食节其冷、热⋯⋯不遗形体有衰。
”都说明了饮食不能偏嗜寒或热。
如果过食寒凉，贪食生冷瓜果，日久则损伤脾胃阳气，导致脾胃虚弱，寒湿内生，而发生腹痛、泄泻
等病。
若妇女偏食生冷，则可造成寒湿滞于胞宫，引起痛经、月经不调等病。
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若过食辛温燥热，则可使胃肠积热，出现口渴、腹满胀痛、便秘等症。
同时，饮食温度也不宜过高，据现代医学认为进食温度过高，可能诱发食管癌。
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编辑推荐

《对症饮食(第2版)》：蔡洪光品牌书系
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