前言     
  孔子说“饮食男女，人之大欲存焉 ”，孟子说“食色，性也”，郦食其云：“民以食为天”，民间俗语则谓“人是铁，饭是钢”，均在强调饮食是生命第一需求，是生命的根本保障。但医学上则有“病从口入”之语，认为饮食也是导致我们人体疾病发生的重要原因。那么，同一种饮食，既是我们生命的基本保障，又可能成为我们健康的杀手，其中的界限在什么地方呢？为什么我们的食物充足了、饮食精美了，我们的疾病却越来越多了？在这本书里，我们将进行系列饮食与健康、与疾病、与养生的话题，由此你将会了解到饮食在何种情况下会引起疾病，我们怎样吃饭，才能完成从吃得好变为吃得健康。
《黄帝内经》中有一句经文表达的是其关于疾病发生的观念，是“春秋冬夏，四时阴阳，生病起于过用，此为常也”，过用，即超越常度过分使用。这种疾病观同样也适合于对饮食导致疾病的认识，即当饮食在某方面存在太过时，它就会成为疾病发生的原因。因此，《黄帝内经》又给我们提出了一种养生的方法，是“饮食有节”，即有节制的吃饭，这其中包括饥饱的节制、寒温的适宜与五味的调和。

虽然我们大家都知道饮食应该五味调和，做到营养均衡，但实际生活中，就像每人都有自己的个性表现一样，每个人也都有自己喜爱的口味，喜欢吃的多吃，不喜欢吃的少吃是很多人的共通的生活习惯。但是宋代养生家陈直说 “爽口之物终必作疾，快心之事过必为殃”，即因为人有自己的饮食偏好，所以才会导致疾病的发生，而最终导致疾病的因素，是你所喜欢的那种食物。原因是什么呢？那么，不同的饮食偏好到底会不会给我们人体造成疾病呢？

五味是指酸、苦、甘、辛、咸五种用舌可以品尝出的味道，《内经》认为五味各有偏入的五脏，酸味喜入肝，苦味入心，甘味入脾，辛味入肺，咸味入肾。为使脏气的长养均衡，饮食应五味调和，即每种味道的食物都要适度的摄入一些才行。如果偏嗜一种味道的食物，就会导致脏气的平衡破坏，产生疾病。下面我们就具体谈一下五味偏嗜都分别给人造成哪些影响。

第一章 熟悉的食物，不熟悉的性用

第三讲                吃“苦”的妙用
“脾苦湿，急食苦以燥之”
                                        《素问•脏气法时》
“ 味过于苦，心气喘满，色黑，肾气不衡”。
                                       《素问•生气通天论》
一、良药为何多“苦口”

中国传统俗语中有一句话，叫“良药苦口”，这句话的真实性几乎没人怀疑，因为，我们用来治疗疾病的药物几乎都是苦的。但不知大家想过没有，药为什么多是苦味呢？如果药物都是甜的，那我们吃起药来会多轻松啊？ 

虽然我们这一部分的主题是在谈五味过用给人体造成的疾病，但相对而言，苦味是最难唤起人们口舌的愉悦感、让人最不喜欢的一种味道。女孩子喜爱酸甜食品，男性酷爱辛辣，老年人则口味偏咸，但却少有人喜欢苦味之品，因此，作为应该平衡的五味，苦味对人体的影响，不是摄入太多，而是摄入太少。有趣的是，当我们因不恰当的饮食等生活行为导致疾病产生之后，就必须吃药，但几乎所有用来治病的药物都是苦的，中药西药都是如此，所谓“良药苦口”。老子《道德经》言“天之道，损有余而补不足”，过食甘、咸、辛之味引发了疾病，随之饮食不下，只能服之以苦药治疗疾病。不知这是否是冥冥之中大自然对人体五味偏失的一种纠正。我们甚至也可以这样理解，当苦药入口之后，疾病消失，身体舒适，恢复健康，可能恰恰是被我们冷落的苦味进入人体后，五味达到平衡、调和的结果。因此，认识五味调和的含义与作用，在平素的饮食中，随时摄入一定量的苦味之品，应可很好地防止疾病的产生。如果你是一个体弱多病之人，无妨检讨一下自己的饮食，是否存在五味之偏，疾病的发生，在提醒或逼迫你进食苦味之品了。

“苦”的甲骨文字是：
上为“草”，表示“苦”为百草之味，因多数植物都是苦味，下为“古”，表声符。其实，大自然提供给我们维持生命活动的各种营养，属于甘味的，很快就列入主要食物的范围。而那些苦味的植物，则一直被冷落在一旁，但却是我们治疗疾病、纠人体之偏不可或缺的重要组分。那么，苦味对人体究竟有哪些作用呢？
二、苦味的作用

1、清心泻火

苦味在五脏的归属中属于心，因此，苦味之品多数是入心的，苦寒之物具有清心泻火的作用。常用的药物有黄连、丹皮、炒栀子、莲子心等，而可以食用或饮用的苦味之品则有苦瓜、苦菜、苦菊、盖菜、莴笋叶、芹菜叶、苦荞、苦丁茶、绞股兰茶、绿茶、柑橘等。在满桌的大鱼大肉之中，适度的加入一些苦味凉性的蔬菜等，可以有效地防止咽痛、性情急躁、失眠等心火上炎的情况发生。

2、消暑除湿

苦味食物一向被看作是消暑的上佳食物，如苦瓜、苦菜、苦菊、盖菜等，之所以如此，是由于苦寒之寒，不仅可以用来消解暑热，防止火热导致皮肤疮疡、头晕目眩等，还由于苦味可以燥湿，《黄帝内经》中有“脾苦湿，急食苦以燥之”之语。夏季湿热交蒸，湿气通于脾，脾胃为湿热所困，往往导致人倦怠、乏力、恶心、厌食、腹胀、腹泻等症状出现，通过苦味食物的燥湿作用，可以解除脾胃湿热，增进食欲，改善乏力等症状。这也是人们夏季喜欢吃苦瓜、苦菜等的原因。

3、去火坚阴

《黄帝内经》认为苦味之品有坚阴的作用，所谓“坚阴”，是指坚固阴精，使人体之精、血等不恣意外泄之义。《内经》“肾欲坚，急食苦以坚之”，人体的肾脏是精气储藏的总仓库，当肾气虚，或下焦相火内盛时，均可导致精气的妄泄，如遗精、滑泄、崩漏、盗汗等。通过苦寒清解火热，起到“阳杀阴藏”的作用，可以防止阴精外泄，所以，在中医常使用的治疗盗汗、遗精的方子中，常有黄柏、知母等苦寒之药。

三、常用的苦味药物

1、苦瓜：

苦瓜又名凉瓜, 为葫芦科草本植物, 以嫩果和成熟果供食, 根、茎、叶、花、果实及种子均可入药。苦瓜肉性寒味苦, 《本草纲目》载苦瓜“气味苦、寒，无毒。除邪热，解劳乏，清肝明目。”清代医家王士雄《随息居饮食谱》载：苦瓜“青则苦寒，涤热、明目、清心。熟则色赤，味甘性平，养血滋肝，润脾补肾”。苦瓜一物在不同的阶段采摘，其药性及作用都不相同，青则能清，熟则能补，前后补泻二用，皆有奇功。苦瓜根、茎、叶、花皆苦寒之味, 有清热解毒的作用, 可治疔疮、便血、牙痛、消渴、湿疹、腹泻、食欲不振等疾病。从现代医学的角度，苦瓜有抗糖尿病、抗肿瘤、抗病毒、抗菌、抗溃疡、调节免疫能力等方面的药理作用。

苦瓜的便捷使用：

（1）糖尿病早期：鲜苦瓜50～100 克, 做菜吃, 每天1 次，或隔日1次。

（2）热毒疮痈：将苦瓜200克，捣碎绞汁, 用汁抹患处。

（3）风火牙痛：用苦瓜根100克，捣烂, 敷下关穴。

（4）神经衰弱：苦瓜30 克, 杏仁12 克, 炙甘草10 克, 水煎服, 每日2 次。

苦瓜性苦寒，凡阳虚内寒盛者，应少食或忌食苦瓜。

2、莲子心

莲荷为睡莲科多年水生草本植物， 古时为野生，现多为人工种植。莲荷之根、叶、果实皆为上佳药食之物。

莲荷之根俗称莲藕，色白如玉，中生孔洞，因其以湿水之处为生长环境，故其性凉润，有较强的滋阴作用。色白入肺，为滋养肺阴的常用食疗之品。

莲荷之叶为荷叶，形圆面阔。其从水湿之处勃然而出，又有不浸水痕之特性，表明荷叶有胜水湿、升阳气之功用。荷叶为中医常用草药，一则因其胜水湿而有轻身减肥之效，临床可用荷叶泡茶治疗肥胖症；一则因其升阳的作用，而用于湿浊内困所致的腹胀、纳呆、神疲无力等症，常与健脾、消食之药合用。

莲荷之果实为莲子，莲子去心为莲子肉，莲子肉为补药之一，唐代·孟诜著《食疗本草》论莲子肉“主治五脏不足，伤中气绝，益十二经脉、二十五络血气。生吃（微）动气，蒸熟为上。”即认为莲子肉可补益五脏之虚。明·李时珍著《本草纲目》论莲肉，认为其有“交心肾、益肠胃、固精气、强筋骨、补虚损、利耳目、除寒湿，止脾泻久痢、赤白浊，疗女人带下崩漏诸血症。”亦强调莲子肉的补益十二脏腑的功用。

莲子心是指莲子中间青绿色的胚芽，其味极苦，与莲子肉的补益作用形成对比，莲子心偏于清火，具有极好的清心安神、降压去脂以及降血糖之功效。莲子心茶：莲子心2克，生甘草3克，以开水冲泡，代茶饮，每日数次。主治心火内积所致的烦躁不眠，以及高血压、高血脂症、糖尿病、失眠等症。

一味苦瓜生则清，熟则补，而莲子则是内则清，外则补。心肉不分，则补中寓清，清中含补，古为历代富贵人家的常用补品。

莲荷与佛教有极深的渊源关系，佛祖释迦牟尼、观世音菩萨像等均以莲花图案为座台，是以莲荷能生长于瘀泥中而不染，以喻比佛界为尘世之净土；僧侣以莲藕为素食主品，认为久吃可转世成佛；佛经中还有一则“莲花夫人”的美妙故事：有一只鹿生了一个美丽的女子，仙人将她抚养成人，她走过的地方，会有莲花生长出来。这便是“步步莲花”一词的由来，人们现在用它来比喻经历的辉煌。
我国的僧尼常以莲子为素斋圣品，一方面取莲子补益脾肾之虚之功用；另一方面，根据现代医学研究, 莲子心有清心泻火的作用, 可使男子性欲低下。我国古代医学典籍中也有“寡居女性常饮莲子心茶”的记载, 以清心解欲。所以，男子不宜长期服用莲子心，否则，会损折性功能。同时，莲子心性苦寒，阳虚体质者禁止服用。
3、绞股蓝
    绞股蓝味苦酸，性寒，生长于山间阴湿之处，主要分布于我国黄河流域以南地区，农历七八月采收为宜，药用全草或根状茎，功效可归纳为：养心健脾、益气和血、清热解毒、祛痰化瘀，为药食同源的保健品。临床证明，绞股蓝有消除疲劳、降低血脂、镇静催眠、延缓衰老等保健作用，可以预防与治疗高血压、高血脂、冠心病、糖尿病等疾病。
   民间有句俚语“北有长白参，南有绞股蓝”，说明绞股蓝与人参功效相仿。常将其加红糖水煎服，具有一定抗疲劳、促睡眠、提高记忆力的作用。作为药食两用之物，其开发前景十分可观。明朝初期，土地荒芜，民不聊生。明太祖朱元璋第五个儿子朱棣亲自考察可救饥馑的野生植物，发现记载了花、实、根、干、皮、叶之可食者414种，分草、木、谷、果、菜五部，逐一绘图说明，取名《救荒本草》，以备荒年充饥之用。此书刊于1404年，在食疗与营养学方面有着相当大的贡献。被后人誉为“南方人参”的绞股蓝，首次被收录在此书中。

三、生活中易于出现的过用苦味

虽然平时喜欢食用苦味之物的人并不多，但并不意味着生活中就没有人为苦味所伤。《黄帝内经》说: “ 味过于苦，心气喘满，色黑，肾气不衡”，即说苦味太过可以引发的疾病。生活中常见的嗜苦太过的形式为：

1、嗜茶

茶在中国传统文化中的地位举足轻重，茶之淡、静、雅之性，与中国传统文化的儒、道、佛的精髓极度契合，饮茶不仅是文人表现性情风雅的方式，并且逐渐深入黎民百姓，成为中国饮食文化不可缺少的一部分。

茶多性寒味苦，尤其是绿茶、苦丁茶、菊花茶等。这类茶，少饮之则清热降火，安神定志，助益消化，降血脂血压，确实对身体有益。但很多人误以为茶对人体有百益而无一害，嗜饮茶水，最后导致身体的诸多疾患。 

（1）损伤心阳：苦味入心，寒性伤阳，过饮茶水，首先导致心阳损伤，出现心气衰微的诸多征象，如心悸、胸闷、胸痛等症，这就是《内经》所说的“心气喘满”之症。喘为心悸、呼吸气喘；满，同“懑”，音闷，胸闷之意。

（2）损伤肾阳：心阳受损，会进一步波及肾中阳气， 从而出现全身阳气虚，虚寒内盛的征象。表现为口渴多饮、小便频数、四肢冰冷、腰膝酸软、面色黧黑，甚至下肢浮肿等，即《内经》所说的“色黑，肾气不衡”。

 举案：

徐先生，53岁，由其兄介绍来诊，与其姐、其兄同时来到诊室。2年来出现口渴多饮，言每天在玩麻将时，都要准备2暖瓶水在身边，不停的喝茶，仍觉解决不了口渴的症状，小便频数，认为喝下的水未经吸收就直接排出了体外。同时视其面色，呈青黑之色，面色疲惫，三人中最显苍老，但经过了解，却是年纪最轻的。伴有四肢冰冷过膝，足部尤甚，精神疲惫无力等征象。西医已经排外糖尿病。通过问诊，了解到患者有嗜茶之爱好，认为喝茶可以解毒清火，又认为口干口渴是上火的症状，所以更增加饮茶量 ，这样，逐渐出现全身的不适，越渴越喝，越喝越渴。患者的脉象尺部呈现细弱似无，判断是肾阳虚。给予患者温补肾阳的四逆汤加味，并叮嘱患者减少饮茶量。一周后复诊，患者口渴、小便频数症状消失，其它症状也有明显改善。

2、药物过用

    生活中易于出现的另外一种过用苦味是药物治疗的过度。无论是中药还是西药，基本上都是苦味，西药中的抗生素，中药里的清热解毒药等，苦性尤强，且皆为寒性，是属于苦寒之品。因此，过用药物，或治疗过度，不但同嗜茶一样损伤人体的心肾阳气，还会导致脏器功能的障碍，所谓旧病未去，新病又起。《黄帝内经》说“大毒治病，十去其六；中毒治病，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。”大毒，是指毒性强，或具有攻伐作用的药物，如中毒，是指作用攻伐作用平缓的药物；小毒，是指一般的行气活血药物；无毒，指具有补益作用的药物。因此，临床用药一定要注意中病即止。

