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前言

卫生部部长陈竺曾说过：“国民营养与健康状况是反映一个国家和地区??济与社会发展、卫生健康水
平和人口素质的重要指标。
”努力提高全民族的营养水平和健康素质既是全面建设小康社会的重要组成部分，也是综合国力竞争
的核心指标。
 2008年1月15日，最新修订的《中国居民膳食指南（2007）》（以下简称《膳食指南》）公布发行了。
这本书以先进的科学证据为基础，密切联系我国居民膳食营养实际，提出了系列性“建议居民选择平
衡膳食，注意食品卫生，进行适当的身体活动，保持健康体重”的要求，对各年龄段的居民摄取合理
营养，避免由不合理的膳食带来疾病具有指导意义。
体现了我国党和政府对国民营养和健康状况的极大关怀，对整个中华民族增进健康、优化体质均有重
要的意义。
 随着社会经济的发展，我国城市化速度逐步加快，人口老龄化日趋严重，慢性非传染性疾病对健康的
威胁更为突出。
陈竺部长明确指出：“今后10～20年，是中国改善国民营养健康的关键战略时期，抓住机遇，适时干
预会事半功倍。
否则，不仅要影响几代人的健康素质，也会因不堪重负的疾病负担，消耗社会济发展的成果。
”所以，大力推广和应用《膳食指南》不仅是关乎每个人身体健康的问题，而且是科学地改善全国居
民以及中华民族的营养健康素质，为全面建设小康社会奠定坚实的人口素质基础的大事。
 近年来，我国社会济快速发展，居民膳食状况明显改善，城乡儿童、青少年平均身高增加，营养不良
的患病率下降。
但在贫困的农村仍然存在着营养不足的问题。
同时，我国居民膳食结构及生活方式也发生了重要的变化，与之相关的慢性非传染性疾病发生率也在
增加，已成为威胁国民健康的突出问题。
例如，在2009年11月14日——第三个“联合国糖尿病日”来临之前，北京市卫生局公布了，我国糖尿
病患者已超过了4000万。
现在已知糖尿病属于生活方式病，除了遗传因素、其他疾病诱发者外，很多不良的生活方式均可以引
起，其中不合理的膳食结构、体重超重与肥胖，都被列为主要的危险因素之中。
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内容概要

本书由国家级名老中医、中医营养专家们联合编写，紧扣卫生部发布的《中国居民膳食指南》。
与该书相辅相成，对该书中出现的各类食物从中医药角度进行讲解，介绍了这些食物的四气五味、寒
热温凉等特性，将中医药食同源的理论贯穿其中。
书中除了介绍一般人群的中医饮食营养观，还对婴幼儿、青少年、孕妇、乳母、老年人等各类特殊人
群，以及不同体质的各类人群，分别进行了中医营养学方面的指导，教给人们如何根据自己的体质、
气候、环境等因素选择合适的食品，保障自己和家人的健康。
本书适合所有对中医养生感兴趣的老百姓阅读参考
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章节摘录

唐代是封建社会的鼎盛时期，经济繁荣，文化发达，食疗也有了很大发展。
集以前的经验之大成。
出现了食疗专篇——《备急千金要方·食治》，以及第一部食物本草专著——《食疗本草》。
孙思邈在《备急千金要方》一书中设卷二十六为食治专篇，明确指出“安身之本，必资于食⋯⋯食能
排邪而安脏腑，悦神爽志以资气血。
若能用食平疴，可谓良工”。
夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之。
食疗不愈，然后命药”，强调一般情况下应把食疗放在首位。
书中收载食物150多种，论述了各类食物的医疗用途，并提出动物的肝脏能治夜盲，海藻、昆布能治瘿
瘤。
猪肝、赤小豆、薏苡仁、谷皮等能治脚气病。
可以说，《备急千金要方·食治》是我国现存较早的食疗专篇。
孟诜著的《食疗本草》共收载食用本草241种，每味食物名下均载有数个处方，其配制简单，使用方便
，应用范围广泛。
该书既是对唐代以前食疗经验的总结，又对后世有所启迪，在本草史上占有一定的地位。
宋代应用饮食防病治病已很普遍，且有进一步发展。
如宋代官方修制的大型方书《太平圣惠方》在第九十六卷、第九十七卷专门设立“食治”门，共载
方160首，分别治疗28种病症，如“食治中风诸方”“食治风邪癫痫诸方”、“食治风热烦闷诸方”、
“食治咳嗽诸方”等，多数是药膳，也有纯以食物治疗的食疗方。
例如治疗中风的豉粥方、用于治疗消渴小便数的羊肺羹、治疗水肿病的鲤鱼粥等。
这些食疗用方，进一步丰富充实了饮食疗法。
陈直所著的《养老奉亲书》，为老年人卫生保健的专著，非常重视饮食营养，认为要维护老年人的健
康，应以饮食调治为第一，食疗未愈，然后命药。
这种认识与唐代的食疗思想是一脉相承的。
书中还列有许多用于心悸、咳喘、消渴、水肿等老年病症的食疗方。
元代饮膳太医忽思慧著《饮膳正要》，即“将累朝亲侍进用奇珍异馔，汤膏煎造，及诸家本草，名医
方术，并日所必用谷肉果菜，取其味性补益者，集成一书”。
全书共三卷。
卷一概述“养生避忌”、“妊娠食忌”、“乳母食忌”、“饮酒避忌”等。
书中指出。
饮食百味要其精粹，审其有补益助养之宜，新陈之宜。
温凉寒热之性，五味偏走之病。
若滋味偏嗜，新陈不择，制造失度，俱皆致疾”，还说。
可者行之，不可者忌之。
如妊妇不慎行，乳母不忌口，则子受患。
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编辑推荐

《老中医解读〈中国居民膳食指南〉》：最适合中国人体质的中医营养学，国家级名老中医、中医营
养学会专家联合编写，紧扣卫生部发布的《中国居民膳食指南》，中医营养学的全面解读。
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