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《要健康就要这样吃》

前言

《黄帝内经》的最高原则是“治未病”，在健康的时候注重养生，把身体始终维护在健康状态上，这
是上策；健康时不养生，等到疾病缠身了，再去养生，如临渴掘井、亡羊补牢，则是下策；若病急乱
投医，则是下下策。养生与人人相关，只是个人的健康状况不同，养生方法有所不同。    从健康状态
出发，注重食物结构及其运用方式，这是《黄帝内经》关于饮食养生的基本理论、观点、方法，我们
据此提出中国居民饮食养生的方案。由于这套方案源自《黄帝内经》，具有中国古典文化的特点，所
以称为中国式食物结构养生方案。    中国式食物结构养生方案是：大众日常饮食恒用养充益助食物结
构，必要时奇用君臣佐使食物结构，参用态方时食物结构。按健康状况区分，健康人恒用养充益助食
物结构，参用态方时食物结构；亚健康人恒用养充益助食物结构，奇用君臣佐使食物结构；病人恒用
君臣佐使食物结构，奇用君臣佐使药膳结构。采取食物结构的个性化方式，形成以中为常的饮食习惯
和习俗。    整套方案约150个字，系统、全面地回答了“吃什么、怎么吃”这一饮食养生的根本问题。
每一个人都会有特定的健康状态——或健康或亚健康或疾病状态，落实到特定个体，理解并实施其
中20多个字也就够了。个体实施这一方案，就会形成健康的饮食习惯。社会性饮食习俗对个体饮食习
惯有深刻影响，全社会实施这一方案，就会形成健康的饮食习俗，这是实施中国式食物结构养生方案
的最高境界。    本书的全部内容，围绕这150个字而展开，主要分两个层次，一是讲道理，二是提建议
。道理讲透不容易，要引经据典、旁征博引，古今对照，可能会有些繁琐，有些枯燥，但道理不讲不
透，很多行动建议是从道理中引申出来的，道理立得住，方法才可行，不能因繁琐、枯燥而放弃，为
了便于大众掌握，关键性内容都给予了明确提示。从行动的角度，则超越了对知识的依赖，所归纳的
饮食方案，有医药、营养知识背景的人可以实行，不具备这些知识的人也可实行，只要都能认真按照
方案去做，就都能获得理想的养生效果。而且四个结构的操作要领都是一样的——食物比重从高到低
排列，简便易行。所以，这一套养生方案，很适合大众养生者，无论有无专业知识背景，都可使用。
合理食物结构养生，人人都能做到，这是本书所追求的目标。    阅读本书，按照孙中山先生提出的“
先行后知”的行知原理，大众养生者可以侧重实践，跳过比较枯燥的说理部分，先按建议去做；然后
，再回过头来，慢慢地弄清其中的道理，即先“知其然”而行动，后“知其所以然”而明理，明理以
提高行动的自觉性。    食物结构是饮食养生的根本性内容，但一直没有系统、全面论述食物结构的专
著，本书是第一次。食物结构是一个大题目，希望有更多的理论工作者参与进来，共同研究，把这个
关系到大众健康的大题目做好。作者的电子邮箱是zgsswjg@163.com。    在本书的撰写过程中，得到湖
南省食品药品监督管理局、湖南省医药学校的领导和同行的大力支持，在此，表示衷心感谢。
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《要健康就要这样吃》

内容概要

《要健康就要这样吃》以《黄帝内经》阐述的食物结构为依据，围绕什么是合理食物结构、怎样使我
们的食物结构合理、科学等问题，归纳出中国式食物结构养生方案：大众日常饮食恒用养充益助食物
结构，必要时奇用君臣佐使食物结构，参用态方时食物结构；健康人恒用养充益助食物结构，参用态
方时食物结构；亚健康人恒用养充益助食物结构，奇用君臣佐使食物结构；病人恒用君臣佐使食物结
构，奇用君臣佐使药膳结构。科学地解答了“吃什么、怎么吃”这一饮食养生根本问题。
《要健康就要这样吃》立足于防病养生，旨在为各类人群提供健康的个性化饮食方案，既具开创性理
论价值，又有较强实用价值。
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    3.常吃发酵食品
    4.常吃谷芽米
    5.少吃油炸食品
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第3章  五菜为充
  一、五菜的饮食养生学含义
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    2.五果对五谷精气的辅助
    3.果实的植物生理
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    5.同类食物互换
  二、君臣佐使式食物结构
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    2.凤、暑、湿、燥、寒五行制方生克法
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  五、中华新饮食习俗的形成
    1.弘扬中华先祖的饮食理想
    2.扬弃贫困时代留下的饮食陋习
    3.形成以中为常的饮食习惯与习俗
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章节摘录

版权页：中华文化经过了5000年的传承与沉淀，有精华也有糟粕，精华总是与中华文化的特点相联系
，糟粕总是游离于中华文化的特点之外。只有传统文化的精华，才具有现代价值；只有民族文化的精
华，才具有世界价值。当今中国正在全面建设小康社会，小康生活的基础是健康生活，小康社会的基
础是健康社会，失去了健康的小康，对于个人、家庭、社会都没有意义。全民族的大众的健康生活，
急需要建立全民族的大众的正确生活方式包括饮食生活方式。《黄帝内经》论述的中国式的食物结构
，是传统的民族的精华，历来成为中国上层社会精英阶层的饮食习俗，是当今建立大众正确饮食生活
方式的理想模式，可以帮助我们开创中华民族新饮食习俗，并以此影响世界，为人类的健康作出贡献
。这就是我们主张“合理食物结构养生”的第三个理由，《黄帝内经》论述的中国式食物结构，是中
华文化的精华，是中国人的合理食物结构，是中国人饮食养生的行动指南，对人类社会也有普世价值
。合理食物结构养生，关键在行动，坐而论道，不如起而行之。行动涉及两个层次，首先是观念问题
，观念决定是否愿意行动；其次才是方法问题，方法决定是否善于行动。既愿意行动，又善于行动，
这样的行动才能取得成功。观念决定一切，具有哲学意义，相近的说法还有态度决定一切、理念决定
一切，观念、态度、理念首先决定是否有强烈的意愿。一个人有强烈愿望追求某件事，就会舍得花时
间、花精力，就会琢磨这件事的规律、办法，就会不畏难、不放弃，有了这股劲头，很多事情就好办
了。比如说，永葆青春这件事，很多人只是说说而已，而在演艺圈真有人把它变成了强烈的愿望，你
看赵雅芝，注重精心保养，快60岁的人了，看上去与30年前演冯程程的时候一样青春，有追求就有收
获。在认知与行动问题上，中华文化的哲学观是知行合一，革命先行者孙中山在此基础上提出了“知
难行易”的哲学观，认为，懂得事情的道理很难，而实行却比较容易，因而强调先行而后知。他在《
建国方略》中以饮食等10件日常生活事情证明了“知难行易”的观点，详细说明“能知必能行、不知
亦能行”的道理。相应地也说明，饮食养生有许多道理是很深奥的，要把这些道理都搞懂，不是一件
容易的事，但按照饮食养生的基本原理去实行，是容易做到的。

Page 10



《要健康就要这样吃》

编辑推荐

《要健康就要这样吃》：中国式食物结构养生方案。

Page 11



《要健康就要这样吃》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 12


