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前言

二十多年的改革开放，可以说开创了中国的“吃喝”新纪元。
这主要得益于两点：一是经济发展。
生活富裕了，老百姓有了钱，这就为盛行的“吃喝”风奠定了坚实的经济基础。
二是高科技为人民的物质生活带来了更为丰富的饮食资源。
由于科学技术突飞猛进，从栽培养殖，到贮藏保鲜，以及现代化的交通工具都有巨大发展，所以，一
年四季都可以吃到东南西北、天上地下、国内国外的各种食物，这又为当今的“吃喝”风提供了雄厚
的物质基础。
正是这种经济基础加上技术力量，才使得中国人达到了有史以来“吃喝”风的顶点。
所有这一切原本是件大好事，然而，任何事物都是一分为二的。
正是由于这两个优越的先决条件，促使人们开始大吃大喝。
一些有条件者吃喝公款，无条件者集资吃喝，即所谓“抬石头”，大家出钱吃吃喝喝。
从城市吃到乡村，从海鲜吃到珍禽，其结果并没有因此而增强了中国人的体质，反倒是现代富贵病普
及和流行起来，诸如高血压病、高脂血症、冠心痛、动脉硬化症、脑中风、脂肪肝、胆囊炎胆结石、
肥胖病、糖尿病、痛风、癌症等，成了当今社会的常见病多发病，这已是无可争辩的客观现实。
正是鉴于上述状况，人们开始认识到大吃大喝之风给人类自身健康带来的危害，并且更加迫切希望能
得到科学食物养生的保健知识。
也正因如此，各种有关食物养生的科普讲座、电视讲话、广播报道、图书画册、报刊杂志等，受到了
老百姓的欢迎和喜爱。
就目前关于食物养生的内容来看，不外乎两大类，一是从现代西医营养学角度推广食物养生知识，二
是从传统中医食疗食养角度来介绍食物养生方法。
因两者基础理论体系不相一致，所以各有道理，各有优势。
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内容概要

本书结合了自己三十多年的临床医疗实践，同时也参考了部分西医营养学知识，重在传承中国传统医
学的食物养生原理。
《中华食物养生大全》收录了常见食物共十六类所七百种；并为七十余种常见病症提供了食养参考方
案。
    这里有几点必须加以说明：    1.有些食物属性相近，故本书或选其一为主，其余附之，如“高粱（附
：黍米、稷米）”；或只详列常见者，其余集中简述，如“鱼类”中的“其他鱼类”。
    2.为方便读者按需检索，本书另附“食物属性分类索引”及“食物别称笔画索引”。
    3.若读者涉及病症食养调理，宜先遵医嘱。
因病症机理繁复多变，个体情形参差不一，传统中医注重整体分析，讲究辨证论治，反对生搬硬套。
读者不可不慎。
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章节摘录

插图：
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