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前言

用食物治病的方法，在我国有着久远的历史。在上古时代，人们的寿命很短，大多活不到罹患重病的
岁数。因此，人们得的只是一些小病小灾，医生们凭着一些经验，给患者吃一些常见的大蒜、洋葱之
类的，希望能减轻病人的痛苦。万万没想到竟出现了奇迹，病人的身体居然康复了！在那个时代，医
生们主要靠食物来治疗疾病。虽然一些矿物和药草也被用来供治病之用，但行医时用得最多的还是食
物。古人很早就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精气，
，的膳食种类及配伍原则。药物学专著《神农本草经》中，已对大枣、人参、枸杞、生姜、葱白等食
物的食疗价值作了较详细的论述。东汉时，张仲景在《伤寒杂病论》这部经典著作中，阐述了饮食宜
忌，诸如禽、兽、鱼、虫之属在预防和治疗疾病中的禁忌与功效，强调“所食之味，有与疾相宜，有
与身为害，若得宜则益体，害则成疾”，将药治与食治辨证有机地结合起来，为中医食疗奠定了重要
的基础。在国外，食疗同样有着悠久的历史。古代印度人很早就知道大蒜的效力无比强大，它的药效
很容易显现出来。很多人也种植甘蓝，认为这种植物能够治疗腹泻、头痛、耳聋、痛风等80多种疾病
。古代的欧洲人了解到，食用洋葱可使28种疾病消失于无形。古罗马人则知道，小扁豆能够治疗腹泻
，且有镇静、安神之功效。随着现代科技的迅猛发展，人们开始通过实验对食物的成分进行分析、研
究，结果更有力地证明了食物对人体健康的莫大好处。许多食物的确具有独特的医疗功效，它们有的
能治疗高血压、抵抗抑郁、降低血糖血脂，有的能够代替激素，有的则能充当免疫调节物和消炎药。
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内容概要

《百病食疗全书:居家保健与养生的家庭食物药房》针对与老百姓息息相关的常见疾病，分门别类精选
了行之有效的食疗窍门，内容丰富全面，语言明白晓畅、通俗易懂。病患者如能在医生的诊断指导下
，再科学合理地运用《百病食疗全书:居家保健与养生的家庭食物药房》的食疗方，就能达到滋补强身
、防病治病、保健延寿的目的。
大多数人都会选择去医院求医问药，殊不知，是药三分毒，难免会产生毒副作用，对身体造成不必要
的损伤。特别是有些人，由于过分迷信药物功效而对药物产生依赖性。长此以往，体质越来越差，抵
抗力越来越弱，药物的服用量也越来越大，从而陷入一种恶性循环的怪圈。此时若采取食疗法，则可
收到意思不到的效果。
食疗处方的性味大多比较缓和，又无毒副作用，因而成为各种慢性、疑难病症患者的首选疗法。并且
，大多数食疗处方宜多服、常服，从而更有利于肌体的康复。
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章节摘录

插图：第一章 防病健体，需要食疗我国的饮食文化历史据文献记载，饮食文化出现于夏、商、周三代
，迄今已有2800多年的历史，是中华大地孕育的传统文化之一。在中国民间发明了许多食品，但无法
知道发明人确切的名字。这些食物有饴糖、豆豉、酱油、酒曲、豆腐、粉丝、皮蛋等。中国的伊府面
是世界上最早的速煮面，中国的粽子是世界上最早的软罐头。夏禹时懂得如何种水稻，造酒的杜康是
夏朝的国君，夏朝有虞氏为庖正，专司烹饪，是一名不折不扣的厨师。饮食文化真正起源于商朝的伊
尹。在商朝，已出现了五谷、五畜、烧烤和酿酒，并使用青铜器将食物进行氽、炸、煎、炒。商朝人
喜欢饮酒，那时制作的盛酒器具非常精美。商纣王造酒池肉林，重视物质享受，这说明当时的饮食水
平已达到相当的高度。到了周朝，饮食文化更为璀璨夺目。《诗经》、《周礼》、《礼记》中对饮食
的记载，已较为可靠和翔实，在那个时候，饮食文化领域已达到很大的规模。春秋战国时期，我国饮
食文化的基础已经确立，其内容相当丰富。周朝的“八珍”是帝王美食的典范之作。所谓八珍是：淳
熬、淳毋、炮豚、炮群、捣珍、渍、熬、肝萓。《礼记·内则》对八珍的原料、调制、烹制工艺和炊
器等作了具体的记载。其中淳熬、淳毋颇似今天的“盖浇饭”。淳熬即“煎醢加于陆稻上，沃之以膏
”，淳毋即“煎醢加于黍食之上，沃之以膏”，就是用炸肉酱加油脂，浇在煮熟的饭上。不同的是淳
熬，它是浇在陆稻米上，而淳母是浇在黍米上。八珍中的炮豚是烧、烤、炖小乳猪。炮群是烧、烤、
炖小母羊。捣珍是捣肉松、脍肉扒一类。渍大概是酒、酱、醋渍之品，熬则是烹五香牛、羊、猪、鸡
、鸭等肉类，或熬鱼汤。肝菅是以油烹制的动物肝脏。八珍是古代珍品美味，时至今日，人们还往往
将一些美味统称为“八珍”。在《周礼》一书中，对用于制作珍馐的120种原料、100种酱制品进行了
记述。其中主要食物种类有：◆六谷：徐、黍、稷、粱、麦、苽：◆六兽：麋、鹿、熊、麇、野猪、
兔：◆六禽：雁、鹌鹑、鹃、野鸡、斑鸠、鹁鸽：◆六清（饮料）：水、浆、醴、醇、医、酏。◆一
些水产品：鱼、龟、鳖、蜃、蚌等。据《周礼》记载，周朝宫廷中掌管厨师的官职，有食医、膳夫、
疱人、酒人、浆人、醢人、醯人、盐人等。所谓“食医”，与今日的营养师大致相当，负责掌管王室
保健。《周礼》中讲：“食医，掌和王六食、六饮、六膳、百羞、百酱、八珍之齐。凡食齐眡春时，
羹齐眠夏时，酱齐眠秋时，饮齐眡冬时。凡和，春多酸，夏多苦，秋多辛、冬多咸，调以滑甘。凡会
膳食之宜，牛官徐，羊宜黍、豕宜稷，犬宜粱，雁宜麦，鱼宜菰。凡君子之食恒放焉。”《周礼》中
记载了“凌人掌冰”的规定。凌人要在农历十二月大寒前后，采集天然冰块，贮存在地下冰室中，以
备一年之需，用来对食品进行冷冻。在春秋战国时期，孔子提出“食不厌精，脍不厌细”的观点。士
大夫和文人骚客热烈响应，将饮食文化推向高潮。孔子还主张：“鱼馁而肉败不食，色恶不食，臭恶
不食，失饪不食，不时不食，割不正不食，不得其酱不食，沽酒市脯不食。”夏商周三代以后，饮食
文化继续稳步发展、北魏的农学家贾思勰写成了《齐民要术》一书。这本书对当时农牧业、养殖业、
食品加工业方面的技术和成就进行了全面记述。其中记载的饮食内容非常丰富，仅所记谷物就有10余
类200余种之多。书中还记载了瓜果40类近200种，并收入野生动物100多种。书中记载的面点有50种以
上，包括胡饼、起面饼、汤饼、蒸饼、烧饼、髓饼、馒头、馄饨等。书中还记载了民间节气所流传的
特色食品，如夏至、端午吃角黍（粽子），寒食节吃大麦粥、干粥、醴饼、环饼，重阳节吃饵（糕）
等。到了隋唐时期，由于进入太平盛世，饮食文化得到了更大的发展。食物品种多，烹饪技术高，山
珍海味、奇肴异馔已毋庸细言。饮食已不仅是满足食欲的需要，而是与养生保健、治疗疾病紧密结合
，把食疗、营养、文化联系在一起。以陆羽的《茶经》为代表，说明唐朝的茶道已经大兴于世。以孟
诜的《补养方》为代表，说明食治、食疗已开始兴起。由于唐代佛教的兴盛，素食的烹饪技术更加发
达。宋元时期，我国饮食得到了很大的发展。这时候，人们的主食已由五谷杂粮向稻、麦两种转变，
杂粮已成为辅助性的食品。元代的饮膳太医忽思慧所著的《饮膳正要》，对元代宫廷饮食进行了真实
、完善的记录，是一部著名的营养学专著。该书记录了元世祖忽必烈进入北京后，在汉族饮食结构中
加入了蒙古族饮食习惯中的饮乳、肉食，促进了兄弟民族文化的融合。那时兴起的乳制品就有醍醐、
酪、酥、干酪、湿酪、脱脂干酪、马奶酒、奶茶、乳饼、乳皮等，以及各种乳制菜肴、点心等。在兴
起的食品中，最有名的当属元世祖特别爱吃的涮羊肉。明清时期，中国饮食文化达到全盛，饮食水平
已在世界上占领先地位。在明代，豆腐和豆制品得到广泛食用。清代的饮食规模和水平，在《红楼梦
》一书中有详细的描写。清代除了正餐、副食外，还有各种小吃和应时食品。使人们要感叹食品之无
穷、脾胃受纳之有限。光是清代曹庭栋所著的《老老恒言》一书中的“粥谱说”，就依据上、中、下
三品，对100种粥的选料和制作方法及服食宜忌进行了评述。进入近代，西方饮食传人我国，使得我国
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传统饮食得到进一步发展。在烹调实践中。中国人大胆改良，将传统的饮食文化予以保留的同时，使
烹饪技术更加科学。由于洋为中用，中西合璧，人们开始采取中菜西做或西菜中做的原则，丰富了中
国菜的做法。中国四大菜系中的鲁菜系孕育于黄河流域，粤菜系发源于珠江流域，长江上游有川菜系
，下游有苏菜系（包括扬、苏、锡、沪）。四大菜系之外，尚有湘、浙、徽、闽四菜系，合为八大菜
系。仅海派菜就有广帮、京帮、扬帮、本帮、苏帮、锡帮、宁帮、杭帮、津帮、豫帮、潮帮、闽帮、
徽帮、湘帮、清真菜、素菜、西菜等18种，还不算近年来引入中国的朝鲜烧烤、沙嗲（印尼）风味以
及生猛海鲜等。北京的“谭家菜”是一种官府菜，其创制者谭宗浚是海南人，曾在北京做官，聘请许
多名厨，成功地将南方菜和北方菜融为一体。谭家菜作为官场内宴会的名肴，在全国享有盛誉。食物
的烹饪烹饪就是把食物加热，人们做菜时都应注意掌握火候。所谓大火、中火、小火、文火、武火，
都是根据火的温度来说的。中国菜有多种烹制方法，常用的也有50多种，有人将其归纳为8大类：◆炒
、爆、熘：◆炸、烹：◆煎、溻、贴、瓤；◆烧、焖、煨、烛、煽、扒、烩；◆烤、盐煽、熏、泥烤
；◆汆、熬、炖、煮、蒸；◆拔丝、糖水、蜜汁：◆涮锅、什锦锅、生片锅、沙锅。以上的区分是根
据操作方法和传热方法的不同而进行的。从广义上来说，“烹”还包括不用火的方法，例如用冷冻之
法制作冰淇淋、杏仁豆腐、肉皮冻等；用发酵之法制作四川泡菜、腐乳等；用腌渍之法制作皮蛋、咸
蛋、糟蛋、酱菜、榨菜等；用高压之法制作罐头食品、爆米花等，以及微波炉烹制之法。中国饮食文
化受中医药的影响，并与之相得益彰。“烹”是用火，“调”是调和。中药的熬制和调剂也是如此。
中国菜烹调技术的始祖是伊尹，他在烹调的实践中掌握了药性，所以他也是汤药的始祖。值得一提的
是外国人也讲究食物的调和搭配，但他们更多的是在食物的盘子里进行调和。他们将作料与辅料加入
到生菜和煮熟的菜中，然后再侠各种食物调和成大餐。中国人的烹调则是在锅里完成的。中国人在锅
内将油加热至冒烟的程度，再加入葱、姜、蒜等“炝锅”。在中国菜中，用武火炒、爆、熘的菜品所
占比例相当大。一盘炒菜往往调和了几十种原料和主副料，其配料和操作都有着一定的复杂性，其质
量则是品评厨师的依据。油炸之法是仅次于炒、爆、熘的烹饪方法，由于油的沸点很高，所以食物被
炸后可迅速变熟，做出脆、嫩、鲜等特点。油炸有许多种类，可分为脆炸、香炸、软炸、胖炸及各种
成形炸和熟料炸等。
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编辑推荐

《百病食疗全书:居家保健与养生的家庭食物药房》编辑推荐：居家生活的养护手册。广泛流传于民间
的疾病食疗窍门，适合于每一个家庭，能帮助处理您和家人经常碰到的健康和医疗问题。有了它，就
相当于有了一位常备的家庭医生。〈br〉个人贴身的健康顾问〈br〉大病上医院，而小病小恙，则不
妨让自己成为家庭医生。利用这些方便有效的食疗窍门，轻轻松松地祛除病痛，恢复建康！〈br〉方
便有效的私人医生〈br〉针对不同的疾病，遵循健康的饮食原则。食材丰富易找，方便有效，简单实
用，省钱省心，是您有病早冶、无病早防、健康一生的私人保健医生。〈br〉兼顾美味与养生的健康
食疗宝典〈br〉一本智慧食谱，非常独特的健康指南。兼顾保健功效与口腹之欲。既可以用来烹调美
味，也是用来预防和治疗疾病的锦囊妙药。〈br〉百病食疗全书：居家生活的养护手册，个人贴身的
健康顾问，方便有效的私人医生，兼顾美味与养生的健康食疗宝典。〈br〉人生几十年，难免会患有
大大小小的病痛。大病当然得上医院，而小病小恙，则不妨让自己成为家庭医生，利用这些方便有效
的食疗窍门，轻轻松松地祛除病痛，恢复健康！〈br〉这是一本非常独特的健康指南，它不同于医生
的医药处方，而是一些广泛流传于民间的疾病治疗方法和保健窍门，适合于每一个家庭，能帮助您和
家人处理经常碰到的健康和医疗问题。有了它，就相当于有了一位常备的家庭医生。 〈br〉民间蕴藏
着不计其数的奇谋怪招，区别于一般的生活常识。《百病食疗全书:居家保健与养生的家庭食物药房》
的食疗方法和窍门是宝贵的经验总结，都是经过老百姓在实践中摸索或验证过的，因此实用价值很高
，用起来方便有。 〈br〉这不仅是一本介绍食物的书，而且它每一页都包含着您和家人对健康的希望
和梦想！
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精彩短评

1、病例全，食疗方充足，食材易得，很需要。
2、多看看这类的书有益自己，有益身边的每一个人！
3、分类算是详细，食谱也算多，但是不是想象中的彩页和有食谱插图，当然这个价位还不错了，希
望卓越以后可以注明。。
4、很有意思的一本书，但是真的生病，只怕会先到医院去的。这只能属于闲来养生参考之书！
5、挺不错，内容挺丰富，但字比较小，妈妈看得有点辛苦
6、经验可以试一试 但是要看实际情况
7、内容贴近生活，婆婆非常喜欢的一套书，可以作为家庭工具书。
8、还是看看
9、老妈说她很喜欢很有用,她不用天天动脑子想吃啥啥了
10、帮妈妈买的，据说书很好，还想再买2本的，可惜一直区域缺货
11、不知道有没有用.
12、不错哟，通俗易懂，简便易学
13、健康吃出来的
14、上面有很多健康食谱，给爸妈买的，希望他们能注意健康！
15、里面的内容比较浅一些，我觉得最好的就是它把每个病都总结了一下。
16、书看过了，还不错，还是比较全面的
17、看了这本书，让我懂得有病不仅要找医生，还应该在日常饮食中寻找辅助治疗的方法。这本书内
容翔实，通俗易懂，各种食疗用材都是常见的很容易买到的食物，烹调方法也不复杂，一般家庭都可
以办到。既得了美食，又治了疾病，何乐而不为呢。我要好好地读它，为维护健康去除疾病更可以享
受美食而努力。
18、不怎么使用.都是不怎么见到的药材和食物
19、本书中的方大多都很好，对生活充满乐趣、有耐心、善于保健、关心健康的人应该是一本很好的
食疗保健书。
20、帮妈妈买的，收到很满意
21、当当网的送货有些慢，有待改进。我上次在当当购物，足足等了20天才收到。这次好些12天就收
到了，有进步，不过和**网相比，真的不如人家的速度。建议都发快递，取消平邮。
22、我妈特意叮嘱我给她买一本，天天带呢老花镜看！

Page 8



《百病食疗全书》

版权说明
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