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《毛泽东保健饮食生活》

内容概要

这是一本故事书。几乎每一个熟悉主席的人都能说出几个鲜为人知、生动有趣的关于主席保健饮食的
故事。
　　这也是一本营养食谱，而且是根据毛泽东的饮食故事调配的。书中不仅记载了毛泽东对饮食的一
些有趣而独到的见解，如“吃点肥肉，补补脑子”、“吃水果最好不要剥皮”等，还载入了当年主席
饮食生活中多种菜谱的手迹，有主席生日菜谱、日常菜谱、西餐菜谱、别具一格的马齿苋菜谱以及当
年毛泽东在韶山招待乡亲的菜谱等。
　　这又是一本烹饪技能书。书中有大量毛泽东的御用厨师韩阿福和程汝明对某些菜的烹饪方法的介
绍，很多烹饪知识在一般的烹饪书籍里是找不到的。
　　通过这本书，读者可以从另一个侧面了解毛泽东的性格特点和精神世界。
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作者简介

顾奎琴，中国著名营养师、科普作家、食疗美容专家。先后就读于解放军总后军医学校、解放军空军
军医学校营养系。1980－2000年任中国人民解放军总医院主管营养师。现任中国食疗网CEO、北京润
译堂食疗医学研究院董事长兼院长，润泽堂食疗产业机构总裁。同时兼任的职务：国际东方
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书籍目录

写在前面的话一、毛泽东易边的工作人员谈毛泽东的饮食生活　（一）程汝明谈毛泽东的饮食生活　
　我给主席当厨师　　毛主席请乡亲吃的“八桌饭”　　“才饮长沙水，又食武昌鱼”　　主席爱吃
油寒菌　　主席爱吃白汤鱼头　　主席的小菜非常丰富　　毛主席吃的正宗红烧肉　　“程师傅做的
饼也很好吃”　　毛主席宴请蒙哥马利　　毛主席宴请金日成　（二）韩阿福谈毛泽东的饮食生活　
　第一次给主席烧鱼吃　　毛主席吃的是和老百姓一样的东西　　让主席吃上可口的饭菜　　毛主席
个子大，却爱吃小鱼　　韩师傅变成“咸师傅”了　　毛主席吃了我做的“寿桃”　（三）吴连登谈
毛泽东的饮食生活　　让主席多吃一口饭，多喝一口汤　　“种花不如种菜好”　　给我吃些“糙米
”　　中南海的小鱼小虾　　主席吸烟多，喝浓茶　　“我想吃什么，就是我身体里缺什么”　　主
席喜欢吃“家乡饭”　　让省委书记“挨饿”　　燕窝的故事　　“这些礼物是送给中国人民的”　
　“开国第一宴”菜谱　（四）吴旭君谈毛泽东的饮食生活　　研究毛泽东的饮食文化，这个工作值
得做　　“鱼儿呀，毛泽东给你们赔不是来了”　　抢吃了主席的辣椒　（五）徐涛谈毛泽东的饮食
生活　　伟人高寿离不开保健　　为主席调配饮食的原则　　主席饮食的新习惯和旧习惯　　红烧肉
的“约法三章”　　和主席谈饮食　　和主席探讨胆固醇　　毛主席的日常饮食　　“我就这个命，
喜欢吃粗粮”　　毛主席的一大嗜好——喝茶　（六）周福明谈毛泽东的饮食生活　　为主席开饭15
年　　主席“激”我吃苦瓜　　主席的饮食特点和习惯　　“苦瓜炒鸡丁”的故事　　吃“赫鲁晓夫
”　　给主席过71岁生日　（七）韶山人回忆毛泽东的饮食生活　　　　——毛泽东故里采访录　　1
．汤瑞仁女士回忆毛泽东的饮食生活　　2．韶山宾馆的刘桂芳女士介绍　　　 毛泽东在滴水洞 　　
　　⋯⋯二、毛泽东的饮食习惯和饮食结构三、毛泽东的独特菜谱四、毛泽东的养生之道五、毛泽东
的生活起居六、毛泽东的饮食、养生逸事参考文献
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编辑推荐

　　毛泽东一生三分之二的时间生活在战争年代，以他的身体状况和特殊经历，83岁已是高寿，这其
中医疗保健起了关键作用。本书为长期工作在毛泽东身边的保健医生、厨师、生活“管家”、护士长
首次真实披露毛泽东的保健饮食生活。　　毛泽东饮食保健语录：　　我想吃什么，就是我身体里缺
什么，吃下去就能吸收好⋯⋯医生的话，不可不听，也不可全听；全听你的我就完了，全不听你的我
也不行。补品能少吃就少吃⋯⋯战胜疾病，保持健康，主要还得靠自己身体的力量。我有个原则，遇
事不怒，基本吃素，多多散步，劳逸适度。我十分能吃，七分能睡。运动就其作用说可以代替药物，
但所有的药物都不能代替运动。
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精彩短评

1、不知都是否真实
2、挺有意思的。
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