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“
营养

”
一词并非外来语

， “
营养学

”
也并非西方

医学所独有
。

宋代大文豪苏东坡 《养生说刀 中说 �“
营

养生者使之能逸而能劳
。 ” “

营养
”
古代又作

“
荣养

” 。

如 《晋书
·

赵至传 》 云 �‘
气至年十三

，

请师受业… …至
曰

，

吾小未能荣养
，

使老父不免勤苦
” 。

至今
，
日本仍

沿用
“
荣养

”
一词

。

“
荣

”
有荣盛

、

繁荣之义
�“
营

”
有经营

、

营造之

义 �“
养

”
有养护

、

补养之义
。 “
营养

”
系指机体摄取

、

消化
、

吸收和利用食物或养料的整个过程
。

近百年来
，

西方的现 代医学传入 中国
，
其中有类似性质的学科

������������被译成
“
营养学

” 。

然 而实际
，

我国固

有的中医营养学术
，
已有两千多年历史

，

自成体系
，

渗透在中医各科之 中
。

我们中华民族祖先应用饮食养生保健的历史悠久
，

渊远流长
。

这种活动是伴随着人类长期的生活实践逐

步发展起来的… … 。

在漫长的原始社会里
，

原始人穴居野食
，

茹毛饮

血
，
疾病和死亡随时都威胁着他们

，

相传至隧人 氏时

期
，
原始人才会钻木取火或击石取火

。

火给人类带来光明和温暖
，

原始人学会使用火
，

变生食为熟食
，

提高了食品的质量
，
改变了营养状况

，

促进了大脑的发达
，

从而才由其他动物中分离出来
。

从北京猿人用火大约有五十万年的考证记载来推

算
，

中华民族饮食养生活动的历史
，

少说也要有五十

万年以上
。

另外
，

在漫长的原始社会里
，

原始人通过长时间

的尝试
，
逐渐把一些天然物产区别为食物

、

药物和毒

物
。

据 《 山海经 》 这部古代物产志记载
�“
神农尝 百草

之滋味
，

水泉之甘苦
，

令民知所避就
。

当此之时
，
一

日而遇七十毒
。 ”
这里所指的

“
毒

”
就是包括食物

、

药

物和毒物的天然品
。 “
七十

”
则是泛指许多品种

。

有意识对动物
、

植物和矿物等天然产品的品尝 活

动
，

乃是原始人的最普遍的赖以生存的活动
，

同时对

饮食保健知识的积累
，�

乃至对古代养生学
、

营养学等

理论的形成和发展起了很大的作用
。

这也正是我国古

代文明的重要内容之一
。

到奴隶社会以后
。

随着生产力的发展
，

烹饪技术

逐渐形成
。

据史书记载
，

公元前�� 一 ��世纪
，

商代汤

王时有一位大臣伊尹就改革了烹饪器具
，

并发明了羹

和汤液等食品
，

把饮食养生技术向前推进了一大步
，

传说今天中医所用的汤药也是伊尹发明的
。

夏商时期酿酒活动十分发达
，

这 一点也可由出土

的夏商时期的酒器得到证实
。

人们发现酒能溶解出水

不能溶解的成分
。

用它制出各种各样的复合成分的食

用酒和药用酒
。

古人认识到
，
酒能

“
活血脉

” 、 “
行药

势
” ，

可说是
“
百药之长

” 。

从古文字的
“
医

”
字下半部

有
“
酒

’， 字的一部分来看
，

就不难理解酒对医学所起

的作用了
。
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由于社会的发展和客观的需要
，

公元前五世纪的

周代
，

出现了专职从事饮食调理工作的
“
食医

” 。

当时

这种职务是在
“
疾医，’�内科 医生 �

，

疡 医 �外科医生 �

等之上的
。

食医负责国家元首的饮食设计工作
，

制作

各种美味佳 肴与保健医疗饮食
。

以此来主持
“
养护之

道 ” 。

也许周 代的食医可算做世界上最早的营养师了
。

到了周秦时代
，

饮食问题更受到人们的普遍重视
。

《周 易》 有 “
慎言语

，

节饮食
” � 《尚书》 有 “

八政
，

一 日食
” 。

等记载
。 《 山海经 》 收载了几十种保健养生性

质的饮料与食物
。

如有一种叫
“
何罗

”
的鱼能治疗

“
痈

疮
” ，

有一种叫
“
青耕

”
的鸟能预防疫病

。

战国时期成书的医学理论名著 《黄帝内经 》 对饮

食养生和饮食治疗作 了较为 系统的论述
。

强调了饮食

要有节制
，

五味应该调和等观点
。

指出了违背饮食宜

和忌的原 则
，

对人体造成的危害
。

主张
“
气味合而服

之
，
以补益精气

” 。

此外还提出了一些饮食调理和饮食

卫生等方面的具体方法
。

从而为后世的饮食养生理论

与应用奠定 了基础
。

战国时期的医家都很注重应 用饮食来防治疾病
，

当时的名医扁鹊就说
�“
为医者

，

当洞察病源
，

知其所

犯
，

以食治之
，

食疗不愈
，

然后命药
” 。

这种食疗药疗

并重的思想
，
对后世的影响也是很大的

。

����年底
‘

在长沙马王堆出土的 《五十二 病方 》

是汉代以前现存最早 的医方书籍
。

其中收藏的用于食

方或食补的食物
，

约 占全部药物的三分之一
，

书中有不

少食物与药共同组成的方剂
。

汉代出现的我国第一部药物专著 《神农本草经 》

共载���种药物
。

其中有不少食物
，

如枣
、

藕
、

山药
、

芡实
、

蜂蜜
、

慧该米等
，

被列为具有强身保健
，

延年

益寿的上品药

汉代有位被后人尊称为
“ 医圣

”
的大医学家张仲

景
，

他的学术思想既注重
“
祛邪

” ，
又注重

“
扶正

” ，
在

治疗中经常使用食物
，
以

“
存津液

，

保胃气
” 。

如在他

的治疗外感疾病的名著 《伤寒论 》 中
，

第一个方剂桂

枝汤就含有大枣
、

生姜
、

桂枝
、

甘草的食物成份
。

并

要求病人在服此方后喝热稀粥
，

以助药力
。

在他著作

中的三百余方里
，

有���含有食物成份
，

他还主 张在患

病期间要忌食生 冷
、

粘腻
、

辛辣等食物
，

他的治疗杂

病名著 《金匾要略 》 中还专有 “
禽兽鱼虫等忌篇

”
重

点论述病人的饮食禁忌问题
。

唐代是我国食疗学发展的重要阶段
。

公元 �世纪
，

被后世尊称为药王的唐代大医家孙思邀撰写了 《备急

千金方 》 一书
，

书中专辟
“
食治篇

” ，

是现存最早的营

养学专论
，

其中详细介绍 了食治理论和谷
、

肉
、

果
、

菜等���种食物的养生保健和防治疾病作用
。

他本人身

体力行
，

养生有道
，

百岁以后还耳聪 目明
，

著书立说
。

后来
，

孙思邀的弟子孟洗又写成了 《补养方 》 一

书
，

后又经张鼎增补改写为 《食疗本草 》 。

这是我国第

一部食疗专著
。

本书共收食物���种
，

分别介绍了食物

的性能
、

效用
、

烹调方法
，
以及进食原则等

。

宋
、

金
、

元时期
，

营养学理论与应用皆有较全面

的发展
。

宋代 《太平圣惠方》 的 “
食治论

”
记载了二

十八种疾病的食疗方法
，

如糖尿病患者宜饮牛奶
，

水

肿疾患者吃鲤鱼粥或黑豆粥
，

久咳患者吃杏仁粥等
。

与此同时
， 《 寿老奉亲书 》 着重论述了老人饮食保健

和治疗
，

提倡老年人
“
若有疾患

，

且先评食治之法
，

审其疾状以食疗之
。 ”
因为老年人

“
五脏衰弱

，

全仰饮

食以资气血
” 。

书中介绍 了几十种适用老人食用的
，
以

牛乳
、

羊肝
、

猪肝
、

羊 肉
、

鱼
、

禽
、

蛋等为主体的保

健膳食方
。

元代饮膳大臣 忽思慧 《饮膳正要》 一书
，

这是 自

唐以来的一部较完整的营养学专著
。

其中介绍了二百

多种
，

特别是少数民族所常用的食物
。

本书除介绍食

物的性味和主治外
，

还附以图象
，

此外还总结了食物

烹调和饮食方面经验
，

并记述了元代皇帝贵族的饮食

谱
，

对食补理论与应用和普通膳食中添加治疗性药物

方面也有所发展
。

明
、

清时期
，

对营养学的研究有 了进一步发展
。

有关饮食保健的著作大量涌现
。

如 《食物本草 》 、 《随

息居饮食谱 》 、 《随园食单 》 、 《饮食须知 》 等
，

都从不

同的角度对食物的性能
、

功用与主治
，

以及膳食结构

等作了有实用价值的阐述
。

另外
，

如还有些救荒和野

菜类著作
，

如 《救荒本草》 、 《野菜博 录 》 等扩大了食

物的来源
，

这是营养学上的另万大贡献
。

明代的举世

名著 《本草纲 目》 所收载千余种药物
，

其中就有二 百

余种保健医疗性质的食物
。

养生食疗方 剂也有数百种

之多
。

近年来
，

中国传统保健膳食餐厅
，

所作药膳
、

寿

膳
、

宫廷膳如雨后春笋
，

在世界不 少地方开办起来
。

人们深信
，

中医饮食疗法
，

这 门既 古老而又年青的艳

丽奇葩
，

一定不负众望
，

定将结出丰硕的科学之果来
。
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正骨按摩第十期提高班即将开课

北京 中 医 学会拟订 于今年 上 半年 在京举 办 第十期

正 骨按摩专业提 高班
，

由著名 专家段 胜如
，

吴定环
、

庞 承泽等亲 自授课 愿参加 者请 于 ����年 �月底 以 前

来信联 系
。

来信请寄北京东单三条甲七 号联 系人井宏 伟
、
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