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前言

中医食疗，亦即饮食疗法，是运用中医理论，通过食物的营养成分或其他成分作用于机体，从而达到
调和气血、平衡阴阳、防治疾病、健身延年的目的，是中医药宝库中的瑰宝之一。
民以食为天，中医食疗历来是中医防病治病的重要手段，深受广大群众的欢迎，在群众中享有较高的
威信，所以深受历代医家的重视，留下了浩如烟海的养生食疗书籍。
《素问·脏气法时论》说：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之
，以补精益气。
”明确指出药物的作用，一般宜于攻邪；而补益精气，应当依靠饮食。
将食疗与药疗相提并论，成为治疗过程中不可缺的重要环节。
随着物质生活的富裕、生活质量的提高，现代人们对饮食与强身健体、防病治病、延年益寿的密切关
系有了新的认识，较以往更为关心和重视，为此中医食疗得到广泛的应用，有了较大的发展。
当然，食疗并不是所有疾病都首选的治疗方法，因食物之性较药物平和，且祛邪之力较弱，并无伤正
之弊，故食疗往往是病情较轻、病邪轻微或疾病后期正伤邪微时的主要治疗和调养方法。
特别是一些慢性疾病的治疗，因其病程较长，患者难以坚持长期服药，而且用药过久易伤正气；若用
食疗，患者乐于接受，故食疗亦常作为慢性疾病的主要治疗措施之一。
如糖尿病，古称“消渴”，其病程较长，在病情较轻时，古代医家往往采用食物疗法，而且，即使疾
病后期也往往是药疗与食疗相结合，此亦为现代医学所采用。
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内容概要

　　唐·孙思邈，上工治未病，中工治欲病，下工治已病。
《素问.四气调神论》圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
精读医书，娴熟医技，学习上工之术，掌握养生之法，成为自身和家人，未“病”先防、有病能治的
“上工”。
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补脏”说六、食物的配伍应用七、食疗的禁忌(一)患病期间饮食禁忌(二)服药饮食禁忌(三)孕期及产后
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、秋季药药膳的原则(一)多食能滋阴润燥的饮食(二)饮食当多温少寒，可适当进补(三)遵循“少辛增酸
忌苦燥”的原则(四)注意饮食卫生，防止病从口人二、秋季食疗方第6讲 天寒地冻用药膳一、冬季药
药膳的原则(一)适当进食高热量的饮食(二)增加温热性及黑色食物的摄取(三)多补充富含蛋氨酸、无机
盐、维生素的食物(四)遵循“减咸增苦”的原则(五)注意饮食宜忌二、冬季食疗方第7讲 饮食补气金风
送爽品药膳一、气的主要生理功能二、气失常的表现三、气虚者饮食宜忌四、补气食疗方第8讲 包含
养血天寒地冻用药膳一、血的生成和功能二、血虚者饮食宜忌三、补血食疗方第9讲 运气管哮喘的食
疗一、支气管哮喘的食疗要点(一)分期、对症调养(二)适宜食物(三)饮食禁忌二、支气管哮喘食疗方(
一)肺气失宣证(二)冷哮证(三)热哮证(四)肺脾气虚证(五)肺肾两虚证三、支气管哮喘患者一日药膳食举
例第10讲 寒心病的食疗一、饮食结构与冠心病(一)脂类影响(二)蛋白质(三)热能(四)矿物质和微量元
素(五)其他二、冠心病的食疗原则(一)食疗要点(二)食物选择(三)饮食禁忌三、冠心病食疗方(一)寒凝
气滞证(二)气滞血瘀证(三)痰浊瘀阻证(四)气阴两虚证(五)气血亏虚证(六)心肾阳虚证(七)康复调养食
疗方四、冠心病患者一日药膳食举例第11讲 高血压的食疗一、高血压的食疗要点(一)食疗原则(二)饮
食宜忌二、高血压食疗方(一)肝阳上亢证(二)肝肾阴虚证⋯⋯第12讲 高脂血症的食疗第13讲 糖尿病的
食疗第14讲 慢性胃炎的食疗第15讲 便秘的食疗第16讲 腹泻的食疗第17讲 慢性肾炎的食疗第18讲 失眠
的食疗第19讲 骨质疏松症的食疗第20讲 更年期综合征的食疗
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章节摘录

插图：（二）食饮有节良好的饮食习惯，应以适量、定时为前提。
若饮食过饥、过饱，或饮食失时，皆为饮食不节。
“食能以时，身必无灾，凡食之道，无饥无饱，是之谓五脏之葆”（《吕氏春秋·季春纪》）。
食有定时《尚书》中即有“食哉惟时”之论，强调进食宜有较为固定的时间。
因为饮食物进人人体后，须经过胃的受纳腐熟，脾的运化转输，小肠的泌别清浊及大肠的传导排泄等
。
在这一过程中，胃肠虚实更替遵循着一定的规律。
因此，按固定时间有规律地进食，可以保证胃之腐熟、脾之运化有节奏地进行，水谷精微化生有序，
按照机体不同的生理需求，有条不紊地输布全身。
如果食无定时，或零食不离口，或忍饥不食，打乱胃肠消化的正常规律，都会使脾胃失调，消化能力
减弱，食欲逐渐减退，导致食积、腹胀、腹痛、呃逆、呕吐、泄泻等疾患，有损健康。
故《千金要方》说：“善养性者，先饥而食，先渴而饮，食欲数而少，不欲顿而多。
”食宜适量食宜适量即指进食宜饥饱适中。
人体对饮食的消化、吸收、输布，主要靠脾胃来完成。
进食定量，饥饱适中，恰到好处，则脾胃的消化、吸收功能运转正常，人体便可及时得到营养供应，
以保证各种生理功能活动。
反之，过饥、过饱，或饥饱无常，都对人体健康不利。
“不欲极饥而食，食不可过饱；不欲极渴而饮，饮不可过多。
凡食多则致积聚，饮多则成痰癖也”（《友渔斋医话》）。
过饥，则人体缺乏必需的营养供应，气血生化乏源，一方面使全身气血虚弱，脏腑功能减退，临床表
现为面色无华，心悸气短，神疲乏力，眩晕，自汗，消瘦等症状；另一方面使人体正气不足，抗病能
力减弱，导致病邪入侵而引发多种病症。
故《脾胃论》说：“脾胃之气既伤，而元气亦不能充，而诸病之所由生也。
”另外，有意抑制食欲，还可导致厌食等较为顽固的心身疾病。
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编辑推荐

《中医食疗20讲》编辑推荐：《黄帝内经》尊崇的“上工”有两个标准：是“上工治未病，不治已病
”的最高标准。
二是“上工救其萌芽”，癔病“十全九”上优秀医生标准。
能够对疾病做到早期发现、期诊断、早期治疗，使病邪尽可少地对人体造成伤害，并能最大限度地提
高治愈率，达到“上工”这一最高境界，决非易事。
要想达到“救其萌芽”之“上工”的水准而不致于成为一救其已成“救其已败”的“下工”，就必须
精读医书，娴熟医技。
本套系列丛书之所以名日是“上工书房”，就是本着《黄帝内经》对“上工”的两种评价，希望每一
位热爱中医的读者能够通过本套丛书了解上工之医术，掌握健康养生之法，将疾病消灭在萌芽状态，
成为一名自身和家人“未病”先防、有病能治的“上工”。
这也是本套丛书策划和编纂的目的和用意。
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