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前言

中国人历来坚信“药补不如食补”。
民间至今流传“粗茶淡饭、青菜豆腐保平安”；“人可一日无肉，不可一日无豆”；“冬吃萝卜夏吃
姜，不用医生开药方”等大量饮食养生谚语。
《黄帝内经·素问·藏气法时论》说：“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”，明确了药治与食养相结合的原则。
唐代著名医家孙思邈在《千金要方·卷二十六·食治·序论第一》中说：“安身之本，必资于食；⋯
⋯不知食宜者，不足以存生也”，认为饮食不仅可以维持生命，强身健体，还可以预防、治疗疾病。
中国传统医药学就是在先民为了生存而寻找食物的过程中发展起来的，古人发现了兼能防治疾病的食
物，如山药、茯苓、扁豆、秫米等，因而产生了“药食同源、寓医于食”的食疗思想。
药食两用养生方，就是在传统中医药理论指导下，依据食物与药物的性味及中国传统医药学的组方配
伍原则，并结合辨证论治的长期临床经验总结归纳出来的。
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内容概要

　　《药食两用的家庭进补》是由教学、临床经验颇丰的中医专家精心编撰的科普书。
作者详尽地介绍了80余种药食两用的常用食物，深入浅出地介绍每种食物的营养价值、药用价值、选
购技巧、食用禁忌、组合配伍、烹饪加工和服用方法等。
《药食两用的家庭进补》文字通俗，逸闻生趣，内容科学，图文并茂。
编写时注重内容的知识性、实用性、趣味性及可操作性，力求通俗易懂，雅俗共赏，适合广大读者阅
读。
一册在手，超值享受。
　　吃在中国，是指中国的饮食文化源远流长。
“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”，是中国食疗的指南。
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现任上海中医药大学中医医史文献学博士点教授，中华中医药学会中医文献分会常委，《医古文知识
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章节摘录

提倡饮食养生、强身健体、未病先防；药食两用、辅助食疗、既病防变，是本书的主导思想。
本书根据传统中医药学中的养生理论，结合现代食疗、营养学研究成果，综合运用中医学、生物学、
营养学、烹饪学、卫生学等古代及现代科学理论，分析、归纳了人们家居生活中常见的干果、水产、
禽肉、果蔬、豆薯及茶、酒、醋等的药用、食疗价值，选购技巧。
及配伍而成的养生验方。
其配方取药物之性，用食物之味，“食矫药味，药增食性”、“食藉药力，药助食功”，对各年龄段
、各种体质的病体虚损、某些慢性疾病及常见多发性疾病的养生食疗保健，都较为适宜。
大部分配方原料，都是人们日常生活中经常吃的食品，不仅具有丰富的营养价值，而且具有可靠的药
用价值，且无毒副作用，可以增强人体体质，改善细胞代谢和营养，增强免疫系统功能，以达到健体
强身、预防疾病、辅助治疗疾病的目的。
在应用药食两用养生方时应该掌握以下原则：辨证施治的原则《黄帝内经素问·通评虚实论》中提出
“邪气盛则实，精气夺则虚”。
还提出“虚则补之”、“实则泻之”、“寒则温之”、“热则凉之”，故应当针对不同的体质和病情
选用不同的养生验方。
了解食物的性昧和作用就是用食物性味的偏胜来调整人体气血阴阳的虚实，扶正祛邪，以期“阴平阳
秘，精神乃治”。
食物的“五性”，即寒、热、温、凉、平五种食性。
能减轻或消除热证的食物，属寒凉性；能减轻和消除寒证的食物属温热性。
寒凉性食物大都具有清热、泻火、解毒作用，常用于热性病证。
温热性食物大多数具有温中、助阳、散寒等作用，常用于寒性病证。
有些食物其食性平和，称为平性。
平性食物有健脾、补益、调和的作用。
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编辑推荐

《药食两用的家庭进补》：美食助你健康丛书。
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