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前言

在现代医学高度发展的今天，感冒了用几粒儿小小的药片来治疗相关的症状，这是人尽皆知的常识。
因为我们在生活中早已习惯于用各种不同的药片来治疗疾病。
然而，“是药三分毒”，并非所有的药物都是有益于人体的。
但凡稍有点医药常识的人都会知道：很多医药都是有副作用的。
药物进入人体，作用于患病部位的同时，也会对身体的其他部分有一定影响。
如此一来，为了治病，人们的身体反而成了各种医药剩余毒素堆积的垃圾场，而日积月累的结果还有
患上药源性疾病的可能。
不仅如此，人们还为此付出了巨额的费用。
对于这个问题的认识，我们似平远不如2400多年前的古希腊名医希波拉底克，他曾很有前瞻性地提出
了：“我们应以食物为药，饮食是你首选的医疗方式。
”与此相类似的是，传统中医学一直强调着：“药补不如食补。
”这样的论断却正是我们现代人所忽略的。
食物才是最好的医药。
自古以来，药食同源，食物与医药从来就没有严格的界限，中医中的很多药物本身就是食物。
食物能有效治疗疾病，自古至今就不断被世界各地的人们用实践证明了它的可行性。
比如中国人常用红枣治疗贫血，用秋梨治疗咳嗽；西方人用洋葱治疗感冒，大蒜消除炎症，芹菜降血
脂等。
通过现代科学的研究，也完全证明了食物对疾病的治疗功效，而且揭示了食物有效治病的机理：食物
中含有各类植物化学物质，它们通过某种复杂的作用来抵抗致病因子以达到控制人体疾病的目的。
让许多人大吃一惊的是，研究还证明了，一些食物成分的有效性完全等同于现代医药，很多药物便是
从食物中提取得来的。
更重要的是，相对于现代医药和医疗技术而言，食物治病的形式对人体的影响十分温和，不会带来诸
如打针吃药等痛苦的体验，而且简便轻松，因为这些有益的食物是我们日常饮食中的重要组成部分，
我们在大快朵颐的同时，便能收到良好的治病防病的效果。
此外，然食物基本上是无毒害的，对我们的身体不会产生任何毒副作用。
这一点足以让我们更安全、更放心。
有效地利用食物治病来替代医学治疗，需要满足的一个前提条件是合理地选择食物和正确地安排饮食
生活。
事实上，这也正是食物治疗疾病的重要意义所在，现代科学也证明了，现在许多逐渐呈高发趋势的威
胁人类健康的慢性疾病如高血压、糖尿病及多种癌症等都是由于错误的食方式所致。
就这一点而言，疾病预防的意义远甚于疾病的治疗。
长期坚持科学而合理的饮食可从根本上降低发生疾病的几率。
各种食物的有效成分能对人体本身起到一定的调理作用。
它保证了人体各项功能的正常，降低或规避了本身产生突然病变的可能性；也提高了人体抵抗诱发疾
病的外因的能力。
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内容概要

本书融合了中国传统食疗理论与国际最新保健理念，系统而全面地讲解了食物治病防病的理论与实际
运用，让人们可以通过本书学会利用各种食物来预防和治疗各种常见疾病，极具实用性。
本书共分为六大篇，第一篇“食物是最好的医药”，从药物的角度来认识食物，让人们了解食物药用
的化学基础。
并结合中国人日常生活膳食习惯，提出合理的饮食建议。
第二篇“200种食物的药用功效”，选取200种我们生活中最常见的食物，讲解它们的营养成分和药用
功效，指导大家科学利用食物。
第三篇“食物治病”，以人体各个系统的疾病为主线，讲述各种疾病的日常检查和预防，提出了针对
各种疾病行之有效的食疗方案。
第四篇“食物排毒”，教你学会利用日常的饮食进行体排毒，运用不会对身体造成任何损害的饮食排
毒法，达到绿色排毒健康生活的目的。
第五篇“醋：神奇的治愈力量”，介绍了醋在生活中的各种防病治病办法及家庭实用功效。
第六篇“葡萄酒：健康的长寿力量”，讲述了葡萄酒对人体的健康作用及其原理。
通过阅读本书，让读者不仅认识到食物是最好的医药，而且学会如何运用食物来治病防病。
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章节摘录

插图：饮食决定健康，你所吃的食物在很大程度上决定着你的身体状况。
现代医学和营养学的研究成果告诉我们，对人体健康影响最大、最直接的就是我们每天的饮食。
饮食为我们提供每日所需的营养素、保持人体各器官的正常运作，是生命活动的基础。
如果饮食不当，人体就无法正常运转，疾病也就随之产生了。
我国古代人民很早就认识到了这一点，他们非常关注食物的养生功效，形成了博大精深的饮食养生文
化。
无独有偶，在西方，几千年前的希腊医学之父希波克拉底也曾经说过：“你就是你所吃
的(Youarewhatyoueat)。
”但在物质文明高度发达的今天，我们的饮食却越来越不健康了：我们大量食用高热量低营养的加工
食品、方便食品和垃圾食品；我们习惯不吃早饭，中午吃快餐，晚饭吃得很丰盛；我们不知道什么是
时令果蔬，也从不购买有机食品；我们追随着各种各样的流行“食”尚，却没有自己的饮食标准⋯⋯
不健康的饮食使我们的身体面临前所未有的挑战，导致我国肥胖、高血压、糖尿病等慢性疾病的发病
率急速上升。
“怎样吃最健康”已经成为一个全民关注的话题。
密不可分的食物与药物自古以来，食物与医药就是密不可分的，药物来源于食物，食物也演化成为药
物，在中国传统医学里，很多药材也可以认为是食材，或者很多食材也是药材。
人们进餐不仅是为了自己的口腹需求，更是出于健康的考虑。
通过合理而恰当的饮食，人们在吃得满足的同时，还可以治疗或者预防各种各样的疾病。
这些也正是中国饮食文化中最博大精深的一部分——将食物与养生紧密结合在了一起，产生了药膳。
食物即是医药，我们的食物为我们的身体提供我们所需求的；食物决定健康，我们所吃的食物在很大
程度上决定着我们的身体状况。
我们不仅在与时间赛跑，同时也在不停地与健康进行较量。
在这个过程中，我们必须清楚我们所摄取的食物有什么作用。
健康、结实而且喜好步行的人每日食用大量水果和蔬菜、高纤维食物及低脂奶制品，而肥胖、走珞吃
力、上气不接下气的人常喜欢吃甜点、快餐、零食、大量的油炸食品。
可供我们选择的饮食越来越广阔，我们面临的问题也就越来越多，我们在吃这些食物之前，是否先去
思考一下，这些食物对我ff]的身体到底是有意的还是有害的，通过吃这些食物，我们的身体是否可以
更加健康呢?究竟什么样的饮食才是健康的饮食呢，我们在吃食物之前，在考虑食物的健康与否的时候
，从哪些方面进行考虑呢。
越来越多的营养健康专家给我们提供了各式各样的建议和饮食方案，另我们目不暇接，他们的建议和
方案就一定是正的吗?一定会适合我们吗?在美食面前，我们更有可能会迷失自己的判断力。
所以，我们需要的是科学的生活方式和适合自己的饮食方案。
人们研究食物影响健康的首要线索来自流行病学，这是一门研究生活方式、环境和疾病的学科。
例如，通过对比不同国家的生活方式，流行病学可确定引起疾病的主要因素。
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编辑推荐

《食物是最好的医药大全集》编辑推荐：现代医药不是万能的，现代生活方式所导致的一慢性病以及
病菌不断出现新的变种，使得医药也变得措手不及，人们不可能为可能出现的疾病找到完全有效的药
物。
现代医药对人体健康的负面影响，医药在迅速治愈某些疾病的同时，又制造出了新的疾病，医药巨大
的毒副作用对人体造成的损伤往往是不可估量的。
食物才是最好的医药，食物治疗疾病的有效性，从古至今一直为医家所推崇。
相对于现代医药而言，食物不会伤害身体，以温和、安全、简便的方式治愈疾病。
先进　摈弃药物医病的传统观点，减少医药对身体的伤害，提出食物治病的健康概念。
以中华传统食疗为基础，引入国际最先进的保健理念，介绍最科学的食物防病治病方法，帮助大家建
立正确的健康饮食观。
系统　对信息丰富而庞杂的食物防病治病相关知识进行了全面梳理，以食物的医药性为主线，系统讲
解了食物成为医药的原理、食物的药用功效、食物治病的具体方案，使读者认识到食物治病的重要性
。
科学　在收集和整理国内外关于食物防病治病的相关资料的基础，融合中华传统食疗理论与现代医学
、营养学最新成果，引导人们正确认识食物防病治病的功效。
全面　一部关于食物防病治病的百科全书，内容包括食物治病的基础理论、常见食物的药用功效、各
个系统疾病的食疗方案、各种食物排毒方法、醋和葡萄洒的治病功效，帮助读者学会利用食物来防病
治病。
实用　为真正满足广大读者的实际需求，针对不同食物的性味、不同疾病的症状、不同人群的生理特
点及需求，提出了最实用、最具可操作性、最有效的食物防病治病方案和排毒方案，指导人们科学饮
食，健康生活。
简明　《食物是最好的医药大全集》语占通俗易懂，理沦深入浅出，方法简举。
易学，适合广大读者自学自用，无论有尢医学基础，均可以一看就会。
便捷　书中介绍了各种食物防病冶病和排毒方法，既有中式传统膳食养生食谱，又有西式快捷餐饮菜
单，针对性强，简单易行，取材方便，适用于各种家庭生活环境。
《食物是最好的医药大全集》融合中华传统食疗理论与现代医学养生最新成果、结合中国人日常生活
的膳食习惯、最生活化的养生理论和饮食指导、200种常见食物的营养成分与药用功效、人体八大系统
常见疾病的食疗方案、兼顾中西饮食习惯的排毒方案、引入国际最先进的食物治病理念、系统介绍食
物防病治病的百科全书、正确认识食物与医药密不可分的关系。
《食物是最好的医药大全集》是一部中国家庭必备的健康保健工具书。
内容全面，理念先进，方法科学，简明实用。
全国健康类畅销书，全面系统介绍食物防病、治病的百科全书。
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