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成书于西汉中晚期的#黄帝内经$%不仅创立了

系统的中医医疗理论%而且创立了系统的食养&食疗

理论%是后世食疗理论与实践发展的理论渊薮'

反映在#黄帝内经$中的精气营养&膳食结构&五

味调和&饮食卫生&四时宜忌及药食结合等理论%不

仅有效地指导着后世的养生实践%而且对临床多种

疾病的防治具有重要的指导意义%本文试从上述几

个方面论述#内经$食养理论在防治老年性疾病中的

作用'
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"内经#精气营养理论在防治老年性疾病中的作

用

*(*

!

"内经#精气营养理论
!

(民以食为天)%饮食活

动是人类生命活动最基本的表现形式%人类要生存%

必须不断地从饮食物中摄取营养'#灵枢*五味$指

出+(谷始入于胃%其精微者%先出于胃之两焦%以溉

五藏%别出两行%营卫之道')#灵枢*营卫生会$也指

出+(人受气于谷%谷入于胃%以传以肺%五藏六腑%皆

以受气)'此即说明饮食活动对于人体健康的重要

意义%人体正是依赖这些通过饮食活动而获得的精

微物质%才使生命活动得以正常进行'#素问*经脉

别论$指出+(食气入胃%散精于肝%淫气于筋'食气

入胃%浊气归心%淫精于脉')

这就明确指出了食物进入人体后%滋养脏腑&气

血&经%脉&四肢&肌肉乃至骨骼&皮毛&九窍等作用'

饮食入胃%通过胃的消化&吸收%脾的运化%然后输布

全身+可散布精华于肝%而后浸淫滋养于肌肉,精气

可流归于心%以充养心脏及血脉'

反之%如果饮食活动不正常%就可能影响人的健

康%甚至危及生命'正如#灵枢*五味$所指出(谷不

入%半日则气衰%一日则气少矣')#素问*平人气象

论$也说+(人以水谷为本%故人绝水谷则死)'#灵枢

*平人绝谷篇$则进一步指出+(平人不食饮七日而

死者%水谷精气津液皆尽故也')
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"内经#精气营养理论在老年养生与防病中的

重要作用
!

#内经$的食养理论首先是建立在精气营

养理论的基础之上的%而精气营养%除了人们每天从

自然界吸收的清气!氧气"之外%另一来源就是饮食%

人们活着离不开自然界的清气!氧气"%也离不开饮

食所化生的精气%成年人如此%儿童&婴幼儿如此%老

年人更是如此'老年人的生理体质特点是+气血渐

衰%真阳气少%(神气浮弱%返同小儿)!#养老寿亲

书$"%精气神皆有所伤%五脏衰弱%肠胃虚薄%如#素

问*阴阳应象大论$指出+(年四十%而阴气自半%起

居衰矣,年五十%体重%耳目不聪明矣,年六十%阴痿%

气大衰%九窍不利%下虚上实%涕泣俱出矣')所以正

确地进行合理的饮食%用饮食养生%是维持老年人健

康的需要%而老年人一旦生病%又因体质衰弱%不胜

药力%因为凡药物均有偏性%对人体或多或少都有所

伤害%所以%按照#内经$关于人体衰老理论及食养理

论中的精气营养理论指导防治老年性疾病中更具重

要的作用'

如上述#内经$原文所说(年四十而阴气自半)中

之(阴气)即精血津液,(阴气自半)即阴虚血少'所

以老年人!包括四十岁以上的中年人"%在日常生活

中就应该注意顾护自己的阴气%体现在饮食养生中%

就是要多食用一些具有滋阴作用的食物%如新鲜的

蔬菜&水果%鱼类&海产品&猪瘦肉等'药膳有山药

粥&薏苡粥&枸杞粥&红枣茶等等,日常饮食宜清淡%

而要忌食那些肥甘厚味&辛辣剌激的食物%同时慎酒

忌烟'这样%不仅可以以保养自己的阴气%还可以防

治老年性疾病如高血压&冠心病等'

%
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"内经#膳食结构理论在老年养生与防病中的重

要作用

%(*

!

"内经#的膳食结构理论
!

人类种族%按其膳食

结构可以分为三大类%即以肉类为主食的肉食民族%

以乳酪为主食的奶食民族和以五谷杂粮为主食的谷

食民族'#内经$针对汉民族的特点%指出中国人的

饮食结构应以(五谷为养%五果为助%五畜为益%五共

为充'气味合而服之%以补精益气')!#素问*藏气

法时论$"其宗旨就是要利用各种各样的食物%互相
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搭配%取长补短%从而达到发挥饮食对人体的积极作

用%保证人体所需的多种营养'

所谓五谷%本指粳米&小豆&麦&大豆&黄黍'亦

泛指所有谷类和豆类食品%这是人类养生长寿所必

需的&最主要的食品%是人类的主食%亦即强调人体

所必需的&最主要的养分%主要是由谷类和豆类食品

共同提供的'正如高士宗在注释该篇时所说+(五谷

所以养五脏者也%故五谷为养)'

五果%本指枣&李&杏&栗&桃'亦泛指各种水果

和干果'人们在主食之外适当进食果品%从中医理

论看%可以调整阴阳%补充津液%某些水果和干果还

具有补益心肾脾胃和润肺润肠之功'

五畜%本指牛&犬&羊&猪&鸡'亦泛指动物类肉&

乳%亦应包括禽蛋类&鱼虾等荤类食品%适量食之%对

身体大有裨益%但不能过量%尤其是动物脂肪及内

脏%食之过量则为害非浅%正如#素问*生气通天论$

所说+(高梁之变%足生大疔)'即喜食或多食肥甘厚

味的人能够使体内滞生湿热%产生一些皮肤疮疡疖

肿或心脑血管病或糖尿病等'

五菜%本指葵&韭&薤&藿&葱'亦泛指各种各样

的蔬菜'五菜为充%就是选食各种蔬菜%可以使机体

所需的各种营养成分得以充分&完善'

(气味合而服之%以补精益气')即是说各种食物

都要吃%才能够不断补充人体的精&气&神'以此说

明饮食营养均衡对人体生命的重要性'
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"内经#膳食结构理论在老年养生与防病中的

重要作用
!

#内经$中的上述膳食结构理论%精辟地

说明了平衡膳食全面吸收食物中的营养对人体健康

以及防治疾病的重要意义'

随着人们生活水平的提高%人们食用的肉类食

物增多%不少富裕家庭中的肉类食物消费量已经超

过了谷类和蔬菜的消费量'这种(西化)的膳食提供

的能量和脂肪过高%而膳食纤维过低%对一些慢性

病&老年性疾病的预防极为不利%如脂肪肝&胆固醇

过高&冠心病&高血压&便秘等%大多都是由于过食能

量和脂肪太高的食物所造成的'而经常吃一些粗

粮&杂粮%少吃高能量&高脂肪&高胆固醇的食物则可

以有效防治以上疾病的发生和发展'

水果中所含的维生素和无机盐%是身体健康必

不可少的物质%尤其是维生素
+

%还具有抗衰防老的

作用%对于老年人具有非常重要的生命意义,水果中

所含的纤维素&半纤维素&木质素和果胶等%可以促

进肠道蠕动有利于防治老年人便秘'

蔬菜中的纤维素还可以防止和和减少胆固醇的

吸收'因此常吃蔬菜水果可以预防动脉硬化'

可见%#内经$膳食结构理论与现代科学实验研

究的结论是一致的%遵循#内经$的(五谷为养%五果

为助%五畜为益%五共为充'气味合而服之%以补精

益气')进行养生保健%不仅可以防治疾病%还可达长

寿之域'
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"内经#五味调和理论在老年养生与防病中的重

要作用
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"内经#五味调和理论
!

食物有酸&苦&甘&辛&

咸五种味道%对人体的作用各不相同'五味调和%有

利于健康%五味过偏%会引起疾病的发生'#内经$十

分重视饮食五味的调和'如#素问*生气通天论$

说+(谨和五味%骨正筋柔%气血以流%腠理以密%如是

则骨气以精'谨道如法%长有天命')说明五味调和

得当%就能够保持健康长寿'

#内经$是反对五味偏嗜的'人体的营养虽然来

源于饮食五味%但五味过偏%又易使人体受伤'如

#素问*生气通天论$说+(味过于酸%肝气以津%脾气

乃绝,味过于咸%大骨气劳%短肌%心气抑,味过于甘%

心气喘满%色黑%肾气不衡,味过于苦%脾气不濡%胃

气乃厚,味过于辛%筋脉沮弛%精神乃央')

#素问*五藏生成篇$说+(是故多食咸%则脉凝

泣而变色,多食苦%则毛槁而毛拔,多食辛%则筋急而

爪枯,多食酸%则肉胝皱而唇揭,多食甘%则骨痛而发

落%此五味之所伤也')

以上都说明并强调了饮食五味宜适当%切忌偏

颇%否则%伤及五脏%于健康不利'即使在年青身健

无病之时%也应注意谨调五味%不可太多也不可太

少%更不能因偏嗜某一种味道而过食&多食'

!(%

!

"内经#五味调和理论在老年养生与防病中的

重要作用
!

五味的偏嗜对老年人的损害尤其巨大+

如前所述%老年人气血阴阳&脏腑俱不足%犹如尚未

发育完善的小儿%所以稍有不慎%就容易损伤脏腑%

使已经趋于衰弱的身体日益衰弱'如老年人多食酸

味食物%酸主收敛%容易导致皮肤干燥&尿少&结石

等,多食咸味食物%咸能潴留水和津液%故容易产生

水肿和高血压等,多食甘味食物%甘能滞中腻脾%故

易产生腹胀&肥胖等%从而诱发冠心病等'

所以老年人更应遵循#内经$五味调和理论进行

养生%在日常生活的饮食中注意辛&甘&酸&苦&咸五

种味道的平衡摄取%尤其要控制甘&咸食物的摄入

量%饮食以清淡&新鲜为务'如此%则能预防一些老

年性多发性疾病的发生'

&
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"内经#饮食卫生理论在老年养生与防病中的重

要作用
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"内经#饮食卫生理论
!

古代非常注意饮食卫
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生%孔子说+(食不厌精%脍不厌细%食?而鎇%鱼馁而

肉败不食%色恶不食%臭恶不食%失饪不食!#论语*

乡党$"'指出了食物要精细%烹调要得当%进食要定

时%变色&变味&腐败变质的食物不宜食'除了要保

持食物的清洁卫生不变质外%还要养成良好的饮食

习惯+不暴饮暴食%不过饥过饱,注意进食时间%定时

饮食,注意食物温度%不过寒过热'同时%还要创造

良好的进食情绪和饮食环境%保持端正的饮食姿势%

把饮食行为调整到最佳状态%这样才能产生好的饮

食效果%促进机体对饮食营养的吸收'

#内经$在这方面也有许多精辟的论述'如#素

问*痹论$说+(饮食自倍%肠胃乃伤')指出了饮食不

能过量%过量则伤肠胃'#灵枢*邪客藏腑病形篇$

说+(形寒饮冷则伤肺')说明受寒后或在冬天饮用寒

凉的食物%最容易损害肺%而导致肺病&咳嗽等症的

产生'#灵枢*师传篇$说+(食饮者%热无灼灼%寒无

沧沧')指出食物的温度不能过热或过寒'

&(%

!

"内经#饮食卫生理论在老年养生与防病中的

重要作用
!

老年人在饮食卫生方面尤其需要注意的

是不能(饮食自倍)和(食饮者%热无灼灼%寒无沧

沧')因为老年人身体各处%尤其是脏腑组织器官日

益衰退%功能减弱%多食即可损伤内脏%轻则出现胸

闷&腹胀%大便或秘或泻等肠胃症状%重则会危及生

命%诸如急性胃扩张&急性胰腺炎等%对于老年人都

是非常凶险的'而过于热的食物可以烫伤消化道粘

膜%长期食用过热食物%可致消化道粘膜恶性病变,

过于冷的食物%能使消化道粘膜&血管痉挛%从而导

致胃痛&泄泻等病证的发生'

所以%老年人应遵循#内经$上述饮食卫生理论

进行养生保健%在日常饮食活动中%坚持(少而餐)废

除(多而顿)的饮食习惯%即少吃多餐%而不要多吃少

餐'老人牙齿不济者%还应注意食物要煮烂%宜食软

食&易消化食品'

,

!

"内经#饮食的四时宜忌理论在老年养生与防病

中的重要作用

#内经$非常重视饮食与时间季节的协调%认为

这是食养&食治也包括药治必须遵循的原则'如+

#素问*五常政大论$云+(必先岁气%无伐天和)'

#素问*四气调神大论$云+(夫四时阴阳者%万物之

根本也'所以圣人春夏养阳%秋冬养阴%以从其根%

故与万物沉浮于生长之门'逆其根%则伐其本%坏其

真也'故阴阳四时者%万物之终始也%死生之本也%

逆之则灾害生%从之则苛疾不起%--)'#素问*六

元正纪大论$+(用凉远凉%用热远热%用寒远寒%用温

远温%食宜同法')#素问*阴阳应象大论$中还有五

方五季五味入通于五脏的论述'

#内经$的以上论述%是#内经$天人相应观的具

体体现'人生存在自然界%自然界四时阴阳气候对

于人体具有重大的影响%只有顺应自然界四时阴阳

进行养生与饮食%就是(以从其根%故与万物沉浮于

生长之门)'如春天宜食酸味而少食辛味,夏天宜食

苦味而少食咸味,长夏宜食甘而少食酸味,秋天宜食

辛而少食苦味,冬天宜食咸而少食甘味等等'

#

!

"内经#药食结合理论在老年养生与防病中的重

要作用

#内经$在肯定医药治疗为主的基础上%充分强

调了食治食养的重要性'如+#素问*五常政大论$

说+(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')(虚则补之%药以祛

之%食以随之)%(必养必和%待其来复')

对于疾病的治疗%#内经$一贯主张不单纯依靠

药物%认为使用药物%只是在病邪炽盛时%用以顿挫

病势的一种手段%一旦病邪已衰%即当适可而止'特

别是作用猛烈和有毒副作用的药物%更宜中病即止'

如#素问*六元正纪大论$提出+(大积大聚%其可犯

也%衰其大半而止%过者死')大积大聚%言病情比较

重而偏实证者%可犯%即可以用攻法%但不能用之过

久%衰其大半而止%即病去了一大半即不可再用攻

法'

老年人尤其不可过或久用猛烈和有毒副作用的

药物%因为老年人气血不足%身体衰弱%不胜药力'

即使有大病%也应谨慎用之%衰其大半后即用食物进

行调养'这种食养方法%不仅适用于大病%更适用于

慢性病的调养与治疗'慢性病%如高血压&冠心病&

糖尿病&老年慢性气管炎或支气管炎等等%应以食养

为主而药治为辅%因为%只有食养才能扶持正气%正

气充足%才能祛除病邪'

此外%#内经$还重视急性热病恢复期的饮食调

护问题'如+#素问*热论$指出+(病热少愈%食肉则

复%多食则遗%此其禁也')即是说明急性热病刚刚初

愈%不能急着吃肉%也不能多进饮食%否则%就会引起

疾病的复发和转成慢性病'

对于那些平素没有明显的慢性疾病的老年人%

则应遵循#内经$食养原则予以养生&保健%以维持健

康远离疾病'
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