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《救命飲食健康一生》

内容概要

　　自古以來，追求健康長壽就是每一個人心中的夢想。但是，想要健康長壽，僅僅有美好的理想還
不夠，還必須要掌握科學的養生方法。健康長壽與許多因素都有關係，而飲食就是其中最為關鍵的一
個因素。　　飲食是供給機體營養物質的源泉，是維持人體生長、發育，完成各種生理功能，保證生
命生存的不可缺少的條件。　　「養生之道，莫先於食」。在我國，利用調整飲食為一種健康長壽的
手段有著悠久的歷史，我們的祖先早在二千多年前的周代就已經認識到了飲食養生的重要性。唐代名
醫孫思邈對飲食養生非常重視，他認為：「食能排邪而安臟腑，悅神爽志以資氣血。」清代著名醫家
王孟英說：「頤氣無玄妙，節其飲食而已。」就是說養生長壽奧妙在於調整飲食，充分強調了飲食養
生的重要性。　　中醫認為：精生於先天，而養於後天，精臟於腎而養於五臟，精氣足則胃氣盛，腎
氣充則體健神旺，此乃益壽、抗衰的關鍵。飲食是人類維持生命的基本條件，而要使人活得健康愉快
、充滿活力和智慧，則不僅僅滿足於吃飽肚子，還必須考慮飲食的合理調配，保證人體所需的各種營
養素的攝入平衡且充足，並且能被人體充分吸收利用。「安谷則昌，絕谷則危」，只有足食，才能樂
業，「安民之本，必資於食。」合理的飲食，可以使人體強壯、益壽延年；而飲食不當，則是導致疾
病和早衰的重要原因之一。　　對於成年人特別是老年人來說，充分發揮飲食的防老抗衰作用尤其重
要。《養老奉親書》說：「高年之人真氣耗竭，五臟衰弱，全仰飲食之資氣血。」　　救命飲食，就
是按照中醫理論，調整飲食，注意飲食宜忌，合理地攝取食物，以增進健康、益壽延年的養生方法。
飲食養生的目的在於通過合理而適度地補充營養，以補益精氣，並通過飲食調配，糾正臟腑陰陽之偏
頗，增進機體健康、抗衰延壽。所以，飲食養生是中醫養生學中非常重要的一部份。　　救命飲食，
並非是無限度地補充營養，而是必須遵循一定的原則和法度。為了使人們對我國傳統的飲食養生有一
個比較系統的了解，做到會吃、善吃、吃得好、吃得健康，通過飲食達到強身健體的目的，我們編撰
了這《救命飲食健康一生》。之所以稱之為「救命飲食健康一生」，就是考慮到人們養生保健的實際
情況，在編撰的過程中始終堅持以實用為基礎、方便有效為原則，通過對傳統飲食之道的闡釋，結合
現代的保健常識，力求能夠做到通俗、易懂、易行等。　　在內容上，我們也力求達到實用的目的，
不僅介紹了中國傳統中醫營養學的基礎理論知識、藥食同源的道理、人們的營養需求與膳食結構、藥
物和食物的性能以及主要功效和藥膳舉例，還介紹了多種常見病、多發病的飲食原則和簡便的食療藥
膳等。　　為了便於人們盡量多地掌握一些養生保健方面的知識，《救命飲食健康一生》還介紹了一
些常見的食物及在食養、食療、食補方面的最新研究成果。例如蔬菜對於人體的食養作用、食物顏色
與健康的關係、不同體的飲食養生方法等。　　希望《救命飲食健康一生》能夠對人們的健康有所幫
助，這是我們最大的心願和幸福。由於飲食養生博大精深，不是幾十萬的文字所能夠涵蓋的，加之水
平有限，不足之處在所難免。希望對飲食養生有所研究的專家，以及對於飲食養生有興趣的朋友們指
正，以利於我們改正提高。
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作者简介

　　王唯，王偉峰教授，筆名王唯，十多年來除了在學術單位，還致力於科學中醫。從黃帝內經到本
草綱目都有其獨特見解，對於養生保健深有心得。　　曾著有：《精編本草綱目》、《中國民間偏方
大全》、《中醫驗方大全》、《中國民間百草良方》、《中草藥的應用與識別》、《藥膳大全》、《
食療大全》、《秘方大全》　　等保健養生作品。
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