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内容概要

　　本书以中医学理论为基础，查检了上自《神农本草》，下迄当今最新报道的养生保健中药的有关
资料，本着继承发扬、整理提高的宗旨，对古今研究成果兼收并蓄，撰成《食疗本草经》一书，以满
足人们对采用平常饮食中的各种食物就能达到祛病养生保健目的的需求，对生活中常见的五谷杂粮类
、蔬菜类、野菜类、水果类、畜肉蛋奶水产类、调味品类、花草茶饮品类共 200多种食物，从性味功
能、功效主治、食疗作用、养生保健食谱、传统的附方验方，以及服用禁忌、选购方法等诸多方面，
均作了具体的介绍，将科学性、知识性、传统性和现代实用性等融为一体。
让读者看即能明白，且便于操作。
希望本书能够读者带来一些运用日常食物就能达到祛病强身的知识，也希望读者能够通过本书所提供
的知识，根据自己的体质、养生保健需求等，运用饮食疗法达到健康长寿的目的。
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作者简介

　　孔令谦，男，四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华长子。
自幼随父临诊，尽得其传，其间拜著名太极拳家孙剑云为师，研习太极与养生之道。
多年来，根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出运动养生、饮食养生、自然疗法
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章节摘录

　　蚕　　豆　　蚕豆为豆科植物蚕豆的种子，因豆荚状如老蚕，又成熟于养蚕季节，故　　名蚕豆
。
蚕豆入药最早见于汪颖《食物本草)，蚕豆之名出于《救荒本草》　　。
在我国全国大部分地区均有栽植，四川蚕豆最多。
初夏采新鲜种子食用，　　或打下成熟种子晒干备用。
　　　　【本草纲要】　　[异名]佛豆、南豆、马齿豆、罗汉豆、川豆等。
　　[性昧归经]性平，无毒，味甘、微辛。
归脾、胃经。
　　[功效主治]健脾，益胃，利湿，利小便，止血，调和五脏六腑。
主治脾　　胃虚弱，纳食不香，水肿，小便不利，吐血，胎漏等。
　　[用法]蚕豆从嫩苗起到老熟的种子都可作为蔬食。
炒吃、煎汤、煮食、　　作茶点，炖菜等都可以。
　　【营养成分】　　蚕豆含有丰富的蛋白质，仅次于大豆。
粗纤维的含量也较高。
碳水化合　　物的含量仅次于绿豆、赤豆，脂肪含量较少。
此外，蚕豆中还含有卵磷脂、　　磷脂酰乙醇胺、腐胺、精脒、精胺、去甲精胺、胆碱、磷脂、抗坏
血酸、巢　　菜碱甙和伴巢菜碱甙、维生素B1、维生素B2、烟酸和钙、磷、铁、钾、钠、　　镁等多
种人体所需的营养成分。
　　【成分药理】　　[苗]可解酒醉、酒毒等。
　　【食疗作用】　　蚕豆含丰富的植物蛋白及粗纤维，可延缓动脉硬化，降低血液中的胆固　　醇
。
　　蚕豆含有胆碱，并且还含有神经组织及其他膜性组织的组成成分磷脂，　　对营养神经组织、增
强记忆力有较好的保健作用，尤其是适合于青少年及脑　　力劳动者常食。
　　蚕豆有止血、利尿、补肾的作用，因此心脏病水肿、’肾炎水肿病患者　　宜食。
　　【养生保健食谱】　　蚕豆粥：蚕豆50克，粳米50克，两者同入锅内，如常法煮粥，粥成后加　
　白糖少许，服用。
常食对脾虚食少，面黄肌瘦，身体浮肿等症有一定效果。
　　蚕豆花生米粥：带红花生衣的花生米50克，蚕豆100克，大米50克，三　　者淘洗干净后一同人锅
，加水2碗，煮沸，改小火炖至汤呈棕红色时加入红　　糖适量调服。
可用于高血压、血尿、浮肿、高血脂胆固醇血症、小儿肾病等　　患者的食疗。
　　蚕豆苗汤：用油盐将蚕豆苗炒熟加上水煮成汤，灌服，可治酒醉不醒。
　　红枣炖蚕豆：陈蚕豆60克，红枣10只，共炖熟。
加红糖50克调味，每日　　1剂，连用5日为一疗程，可治维生素B1缺乏症。
　　【附方与验方】　　脾胃不健，消化不良：干蚕豆500克，以水浸泡后，去壳晒干，磨成粉　　，
每次取50克，加红糖冲入沸水调匀食。
　　各种水肿：蚕豆250克，冬瓜皮100克，将蚕豆，冬瓜皮洗净后，共入锅　　中，加水煮熟即成，
吃豆饮汤，每日分两次食完。
　　秃疮：鲜蚕豆适量捣烂如泥，敷涂疮上，干即换之，数次有效。
　　【饮食禁忌】　　蚕豆与田螺不易同食，否则易引发结肠癌；蚕豆不易消化，一般人也不　　宜
过食，以免损伤脾胃，引起消化不良，此外，脾胃虚弱者不宜食；食用蚕　　豆一定要煮熟，否则易
引起过敏反应；有极少数人(男孩为多)在进食蚕豆后　　可发生急性溶血性贫血，即“蚕豆病”，这
与小儿血细胞中先天缺乏葡萄糖　　6-磷酸脱氢酶有关，凡有“蚕豆病”病史的小儿，禁食本品。
　　　　知识宝袋　　一般来说，市面上人们常吃的蚕豆是青蚕豆。
选购青蚕豆时，以豆皮色　　深，荚果饱满狭长者为上品。
此外，还有一种近年来从日本引进的大粒蚕豆　　，口味香糯，颇受消费者欢迎，个人可根据自己的
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喜好合理选择。
　　　　豇　豆　　豇豆为豆科植物豇豆的种子，原产于印度和缅甸，我国为次起源中心。
　　在我国大部分地区都有栽种，主要产地为山西、山东、陕西等地。
夏、秋季　　采摘未成熟的嫩荚果鲜用，或于秋季采收成熟的荚果，除去荚壳，收集种子　　备用。
　　【本草纲要】　　[异名]浆豆、豆角、长豆、茳豆等。
　　[性昧归经]性平，无毒，味甘、咸。
归脾、肾经。
　　[功效主治]益气，散血，消肿，开胃，健脾，补肾，和五脏，利湿，清　　热解毒。
主治消渴、呕吐、痢疾、尿频、鼠蛇之毒等。
　　[用法]豇豆一般作为蔬菜食用，既可热炒，又可焯水后凉拌，种子煮食　　或煎汤，作豆沙馅等
。
　　【营养成分】　　豇豆中含有丰富的优质的蛋白质，以及适量的脂肪、碳水化合物、多种　　维
生素和微量元素等，如钙、铁、锌、磷、维生素C、胡萝卜素、膳食纤维　　等营养成分。
　　【食疗作用】　　豇豆中含有丰富的优质蛋白质及其他多种营养成分，可提供机体所需的　　营
养。
　　豇豆中所含的磷脂有促进胰岛素分泌，参加糖代谢的作用，可防治糖尿　　病。
　　豇豆中含丰富的维生素B1，可维持正常的消化腺分泌和胃肠道蠕动，抑　　制胆碱酯酶活性，可
助消化，增食欲。
　　豇豆中所含维生素C能提高机体抗病毒的能力。
　　【养生保健食谱】　　豇豆粥：红白豇豆各30克洗净。
粳米50克，淘净后与豇豆共煮粥，粥熟　　后加入砂糖，调匀后空腹服食。
对久泄、久痢、白带异常、小便频数等病有　　益。
　　P25-26
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媒体关注与评论

　　健康不分贫富贵贱，谁拥有它，谁就拥有最大的财富!　　——谢子衡(孔伯华养生医馆高级顾问)
　　民以食为天，食与药同源，利用食物，打遣健康身体!　　——孔令诩(中国中、医研究院养生研
究室主任，教授)　　　　中医在食药一体的营养观中，强调食药同路、食药同理、食药同用。
本书从本草、方剂典籍中为读者列举了很好的例证。
　　——潘竹立(北京中医药学会内、妇科专业委员会委员)
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编辑推荐

　　本书对生活中常见的五谷杂粮类、蔬菜类、野菜类、水果类、畜肉蛋奶类、水产类、调味品类、
花草茶饮品类等共200多种食物，从性味功能、功效主治、成分药理、食疗作用、养生保健食谱、传统
的附方验方，以及服用禁忌、选购方法等诸多方面，均作了详细的介绍。
　　本书以中医学理论为基础，本着继承发扬、整理提高的宗旨，对古今研究成果兼牧并蓄。
是居家收藏，馈赠好友，及养生必备的食疗枕边书。
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