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《求医不如求食》

前言

中国传统饮食养生理论历史悠久，内涵丰富。我们的祖先在生活实践中发现，许多食物不仅能果腹，
还能养生及治疗一些疾病。战国时期，中国第一部医学专著《黄帝内经》就高度评价了饮食养生的作
用，如《黄帝内经·素问·五常政大论》中记载：“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。”由此可见
，人们很早就发现了食物养生的奥秘。在人们愈来愈关注健康与养生的今天，与健康，息息相关的就
是每天都离不开的食物。本书为您讲解逾百种家常食材的保健、养生及药用功效，并提供了相应的经
典菜式及药膳，为您解开日常食物的养生密码。同时，针对不同年龄的人群，本书特别推荐了相应的
膳食指南及日常食谱，方便您在繁忙的工作之余，为自己及家人做上一两道美味又养生的饭菜。对于
有疾病困扰的人，本书又有针对性地介绍了各种常见病痛的食疗方，以及具有不同保健养生功效的药
膳，使您可以根据自身。的需要，轻松选择适合自己的食物。另外，本书还从中医养生的角度，介绍
了为不同季节量身打造的去火养生方，便于您根据季节变换及时调养身体。
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《求医不如求食》

内容概要

《求医不如求食(最新修订版)》为您讲解逾百种家常食材的保健、养生及药用功效，并提供了相应的
经典菜式及药膳，为您解开日常食物的养生密码。同时，针对不同年龄的人群，《求医不如求食(最新
修订版)》特别推荐了相应的膳食指南及日常食谱，方便您在繁忙的工作之余，为自己及家人做上一两
道美味又养生的饭菜。
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马力，北京协和医院营养科主任，北京营养学会常务理事，中国烹饪协会营养执委，中国医师协会营
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营养评委与顾问。
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《求医不如求食》

章节摘录

插图：

Page 6



《求医不如求食》

编辑推荐

为了一份健康，您选择了《求医不如求食(最新修订版)》。为了一记承诺，我们出版了《求医不如求
食(最新修订版)》。知名专家邀您共享健康生活。最常用的生活食材，最权威的养生之法，打造健康
一百分。食疗养生新坐标。
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