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《食物排毒1000问》

前言

　　健康是人生最大的资本和最大的快乐，失去了健康便失去了一切。健康如此之重要，关于健康的
话题一直是我们关注的内容。在对健康的思考中，我总在想是不是可以把健康定义为“生命的自然状
态”呢?我们的生活常常受到各种物质或精神心理的干扰而不能够达到“生命的自然状态”，这便产生
了疾病。生命就像一座天平，一端是健康，而另一端就是生活方式，不符合自然的不良的生活方式正
是诸多疾病的根源。　　很多病人的死亡，不仅仅是医学科学的局限，也是病人长期缺乏健康知识的
结果。健康是自己的，因此健康最大的敌人是自己，最好的医生也是自己。健康离不开药物，但不能
完全依赖药物，古希腊名医希波克拉底有句名言：“病人的本能就是病人的医生，医生是帮助病人的
。”真可谓一语破的。只要树立正确的健康观念，学会健康的生活，人人都可以拥有健康。　　人无
一日不食，饮食与健康的关系是密不可分的。饮食一事是人生存之所必需，其对健康影响甚大，是人
生命之基本保障。《素问?脏气法时论》中曰：“毒药攻邪，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。”《素问?五常政大论》也谓：“药以祛之，食以随之。”又曰：“
大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七；小毒治病，十去其八；无毒治病，十去其九。谷肉果菜
，食养尽之，无使过之，伤其正也。”此皆道出饮食对健康的重要性。　　人类的食物结构是生物进
化、自然选择的结果。以人类牙齿类型臼齿20颗（磨碎谷物豆类粮食）、切齿8颗（切咬蔬菜水果）、
犬齿4颗（撕咬肉食）为标准，人类膳食结构理应以素食为主，肉食为辅。这种进食结构可以有效防
止现代“文明病”、“富贵病”的发生。中国人的饮食结构，几千年来，一直都以植物性食物为主。
解放后，尤其是改革开放以来，随着经济和物质生活水平的提高，饮食结构和营养构成比发生变化，
于是出现了“营养素摄入不足与过剩并存，营养缺乏与富贵病同在”的矛盾现象。古希腊哲学家欧里
庇得斯曾说：“上帝首先要毁灭那些走极端的人。”不够是不好，多了也不好，物极必反，过犹不及
，不能走极端。我们要学会健康地生活，平衡膳食。　　时代在变，但不尽是发展，观念在新，却非
全为正确。几千年来，不同的文化和地域形成了不同的饮食习惯与饮食结构，其中既有科学的地方，
也有不合理的成分。这就要求我们扬长避短，结合现代科学来开创饮食新文化。古人云：“寿命长短
不在天，善处饮食得永年”，可不慎重乎！《食物排毒1000问》一书内容精详，取材于日常食品，操
作简易，便于居家健康人士使用，对健康饮食大有裨益，感其通俗实用，故乐为之序。　　山西中医
学院教授　门九章　　2006.10
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《食物排毒1000问》

内容概要

《食物排毒1000问(图文典藏版)》是一本指导读者科学生活，合理膳食的适时之作，《食物排毒1000
问(图文典藏版)》寓医于食，药食同源，按书做膳，营养美味，既可防病治病，保健强身，又可美容
养颜，益寿延年。回归健康的饮食形态。最好的医生不是为病人开药，而是引导人们照顾自己的身体
，关注自己的饮食，同时利用食物平衡预防疾病根除病因。
在当今这个被严重污染的世界上，毒素无所不在，时刻威胁着我们的健康，让我们在不知不觉间就染
上了各种致命的疾病。幸好，我们的身边有许多廉价的食物就可以帮助我们抵御它，只要以合理的搭
配准备一日三餐，使身体摄取足够的排毒物质，就能达到健康长寿的目的。
此书是世界华人健康研究会历时多年的研究成果。由医学博士门九章教授审定。是一本突出权威性、
实用性的健康宝典。
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作者简介

　　门九章，医学博士，山西中医学院教授，主任医师，博士研究生导师，山西省医学学科带头人，
山西省药品审评专家。专业方向中医临床基础，疑难病的方证经验研究。继承名老中医学术思想及临
床经验，长期从事中医临床、教学、科研工作，取得了突出成绩。临床实践中，注重人体功能及方证
、药证经验与方证、药证规律的研究，创拟了“方精药简、联合方组”的整体治疗方案，提高了慢性
疑难疾病的治疗效果，尤其对心脑血管病、肾病、慢性肝病等疑难杂症的中医整体治疗，深受广大患
者的赞誉。
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书籍目录

第一章 食物与排毒概要　1.毒的概念是什么？　2.毒的来源有哪些？　3.什么是排毒？　4.什么是解毒
？　5.调补对排毒、解毒的作用是什么？　6.食物对健康起到哪些作用？　7.食物排毒的优点是什么？
　8.食物排毒的功效有哪些？　9.寒凉食物的排毒作用有哪些？　10.温热食物的排毒作用有哪些？
　11.平性食物的排毒作用有哪些？　12.什么是食物排毒的“五味”？　13.什么是辛性食物的排毒作
用？　14.什么是甘性食物的排毒作用？　15.什么是酸性食物的排毒作用？　16.什么是苦性食物的排
毒作用？　17.什么是咸性食物的排毒作用？　18.如何理解食物排毒的归经与药效？　19.如何理解辨
证施食与排毒？　20.如何理解辩证施食与排毒的寒、热、干体特征？　21.为什么食物排毒要因人而异
？　22.为什么食物排毒要饮食有节？　23.怎样理解食物排毒的辨证用膳？　24.怎样理解食物排毒的
因时用膳？　25.怎样理解食物排毒的因地而异？　26.为什么饮食注重配制？　27.如何做到烹调方法
得当？　28.怎样结合病情指导饮食？第二章 食物中谷物与排毒的功效　稻类　　29.粳米的功效是什
么？　　30.糯米的功效是什么？　　31.玉米的功效是什么？　　32.高粱米的功效是什么？　　33.粟
米的功效是什么？　麦类　　34.小麦的功效是什么？　　35.大麦的功效是什么？　　36.雀麦的功效
是什么？　　37.荞麦的功效是什么？　豆类　　38.黑大豆的功效是什么？　　39.黄大豆的功效是什
么？　　40.赤豆的功效是什么？　　41.绿豆的功效是什么？　　42.白豆的功效是什么？　　43.豌豆
的功效是什么？　　44.蚕豆的功效是什么？　　45.豇豆的功效是什么？　　46.扁豆的功效是什么？
　　47.刀豆的功效是什么？第三章 食物中水果与排毒的功效第四章 食物中蔬菜、野菜与排毒的功效
第五章 食物中水产类与排毒的功效第六章 食物中畜禽类与排毒的功效畜类第七章 食物中调味类与排
毒的功效第八晶 食物排毒忌宜
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章节摘录

　　19．如何理解辨证施食与排毒？　　在“辨证施食”与“排毒”中，常要辨清表、里、寒、热、
虚、实不同的症情，其所给的饮食也有所不同。同样是感冒病人，在中医看来就有风寒、风热之分，
饮食也有所不同。风寒性感冒应该吃温热散寒的食品，如生姜红糖茶、大蒜胡椒粥、桂皮牛肉汤、牛
乳咖啡等。而风热性感冒对上述食品就不适宜了，应吃些绿豆汤、薄荷粥、藕粉糊、番茄汁、西瓜露
等养阴生津之品为佳。虚症一般是指身体机能低下、衰退而出现的病理状态，是一种正气不足的现象
，中医称“精气夺则虚”，常见于久病或营养不良患者（包括运动性疲劳患者）。症状为消瘦、乏力
、精神不振，对疾病的抵抗力差，生病后不易恢复和痊愈。实症是指病邪过盛，肌体反应性强的病理
状态，中医称“邪气盛则实”，如高热、胃肠积食、便秘、过度兴奋、某些内分泌器官的功能过盛等
。根据“辨证施食”的原则“虚则补之”，对虚症患者应给以补气血、助阴阳的血肉有情之品（指动
物性食物），如鸡鸭鱼肉之属，来滋补身体。对实症则根据“实者泻之”的原则给以清淡而不肥腻或
有轻度泻下作用的食物，如蔬菜、瓜果、山楂、麦芽、萝卜、笋类、果汁等食品为宜。　　20．如何
理解辩证施食与排毒的寒、热、干体特征？　　在“辨体施食”与排毒中，基本上可以把人们的体质
分为寒体、热体两大类，介于两者之间可谓平体。寒体的特征是偏瘦、怕冷、性格内向、精力不足、
情绪低下易疲劳、面色苍白、舌淡苔白、脉缓而弱。热体的特征是偏胖、怕热、性格外向、情绪兴奋
、精力旺盛、不感疲倦、面色红润、舌红苔黄、脉洪有力。平体则不胖不瘦、情绪稳定、性格平易近
人、精力正常、面色润泽、舌淡红苔薄白、脉平。寒体者宜给以温热性饮食，其代表性食品为牛肉、
羊肉、狗肉、鳗鱼、海参、糯米、油菜、芥菜、大蒜、胡椒、白豆、南瓜、菠萝、橘子、核桃、栗子
、桂圆、韭菜、大葱、咖啡、红茶之类；热体应给以清凉性饮食，其代表的食品有鸭肉、甲鱼、青鱼
、河虾、猪肉、菠菜、芹菜、茭白、荸荠、竹笋、黄瓜、番茄、梨、香蕉、桃子、苹果、绿豆、绿茶
、蜂蜜；平体可交叉吃寒凉性及温热性食物，也可多吃平性饮食，其代表食品有鸡肉、猪肉、大米、
大豆、芝麻、冬瓜、苹果、香蕉、番茄、白菜、萝卜、红枣、莲子等。　　食疗是在中医药理论的指
导下，用食品和药物来强身、防病治病和发挥一定的保健养生作用，在应用时应遵循一定的原则。药
物是祛病治疾的，见效快，重在治病；药膳多用以养生防病，见效慢，重在养与防。药膳在保健、养
生、康复中有很重要的地位，但药膳不能代替药物对病毒的治疗。二者各有所长又各有不足，应视具
体的人与病情选定合适之法，切不可盲目滥用。　　21．为什么食物排毒要因人而异？　　寒凉的食
品适宜于温热的体质；而温热的食品适宜于寒凉的体质。因此，应针对不同的体质实施食疗排毒。不
仅如此，因年龄不同，用药膳时也应有差异。小儿体质娇嫩，选择原料不宜大寒大热；老年人肝肾不
足，用药不宜温燥；孕妇恐动胎气，不宜用活血滑利之品。这都是在选用食疗药膳时应该注意的。　
　22．为什么食物排毒要饮食有节？　　饮食应有节制，对某一种食品不能偏爱偏食，所选食品中的
四气五味最好能比较调和。《内经》中说：“⋯⋯其知道者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居
有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁仍去。”由此可见，饮食有节对人的健康和
寿命是多么的重要。　　23．怎样理解食物排毒的辨证用膳？　　中医学讲究辨证施治，药膳的应用
也应在辨证的基础上选料配伍。例如，湿重的人胃口不太好，或者容易饱胀，这类人通常就应选择芳
香的、能帮助消化的食品，而不宜吃太甜、太油腻，以及茶、酒之类，因为这些食品可以“助湿”，
加重湿的表现；一些凉性的、大补的食品也不相宜。又如，血虚的人多选用补血的食物；还有脾虚、
气虚的人适宜于吃一些滋补的食品，而凉性的食品就不适宜。　　24．怎样理解食物排毒的因时用膳
？　　中医学认为，人与日月相应，人的脏腑气血的运行和自然界的气候变化密切相关。“用寒远寒
，且（用）热远热”虽是中医学治疗用药的基本原则，但同样适用于药膳。即在寒冷的冬天，应该少
用或不用性质寒凉的药物，多服食热性的药膳；而在炎热的夏天，应避开、少用性质温热的药物，多
吃偏凉的药膳。　　25．怎样理解食物排毒的因地而异？　　不同的地区，气候条件、生活习惯有一
定差异，人体生理活动和病理变化亦有不同。有的地处潮湿则饮食多温燥辛辣，有的地处寒冷则饮食
多热而滋腻，而南方的广东饮食则多清凉甘淡。在应用药膳选料时也是同样的道理。　　26．为什么
饮食注重配制　　饮食配制首先要参照本人的一般情况，其中包括年龄、性别、职业、经济条件等，
以及既往史、现病史、营养史，有无药物和食物过敏史，结合不同疾病的病理生理要求，制定饮食营
养治疗计划；计划必须符合治疗原则和饮食营养要求，以及食品卫生的规定。例如，高脂血症病人既
要控制含胆固醇高的动物蛋白质及动物脂肪，又必须补充一定量的豆类蛋白质及植物脂肪，以满足肌
体的需要。还应结合饮食的性质制定餐次，普通饮食每天三餐，早餐25％～30％，午餐40％，晚餐30
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《食物排毒1000问》

％～35％；软食每天四五餐，半流质饮食每天五六餐，流质饮食每天六七餐。　　27．如何做到烹调
方法得当？　　结合饮食性质，选择蒸、煮、浆、烧、烩、焖、煨、炒、煎、卤、炸等不同的烹调方
法。饭菜宜色、香、味、形俱佳，美味可口，品种多样化，以利于增进食欲，有助于消化吸收，同时
注意符合季节的变换。　　28．怎样结合病情指导饮食？　　适当照顾饮食习惯，做好饮食指导，根
据病症的寒热虚实、阴阳偏盛，结合食物的四气、五味等特性来加以确定。临床上常见的寒、热、虚
、实症的饮食宜忌如下：　　寒症的治疗原则为益气温中，散寒健脾，宜食温性、热性食物，忌食寒
凉、生冷食物。　　热症的治疗原则为清热生津，养阴，宜食寒凉平性食物，忌食温燥伤阴食物。　
　虚症的阳虚者宜温补，忌用寒凉性食物；阴虚者宜滋补，清淡，忌食温热性食物。一般虚症病人忌
食耗气损津、腻滞难化的食物，阳虚病人不宜食生冷瓜果、寒凉性食物；阴虚病人不宜吃辛辣刺激性
食物。由于虚症患者多数有脾胃功能减退，难于消化吸收，因此也不宜吃肥腻、油煎、坚硬的食物。
　　实症，指病邪实而言。饮食宜忌要根据辨证情况而定。此外，还有服药宜忌，使患者能自觉地配
合饮食治疗。

Page 7



《食物排毒1000问》

精彩短评

1、放在家里看看还是不错，查看用的
2、内容感觉很一般呢，，我建议卓越可以附加一些纸页上的内容 ，让购买者有个参考哦！！！
3、个人觉得还算不错的一本书，印刷比较精美。粗略看了遍，感觉内容安排上还算合理。正如内容
简介里介绍的“回归健康的饮食形态。最好的医生不是为病人开药，而是引导人们照顾自己的身体，
关注自己的饮食，同时利用食物平衡预防疾病根除病因。”读完这本书让我知道了自己以前所知道的
一些所谓偏方并不可取，我觉得就这一点，买这本书就值了。
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