
食养食疗师：以食为药，颐养生命

在快节奏的现代生活中，人们越来越注重健康饮食。食养食疗师

这一职业应运而生，他们通过食物来调整身体机能，改善健康状

况，实现预防疾病、延年益寿的目的。

一、食养食疗师的概念

食养食疗师，顾名思义，是专门从事食养食疗工作的人员。他们

以中医理论为指导，运用食物的四气、五味、归经等特性，针对

个人体质和健康状况，制定合理的饮食方案，以食为药，颐养生

命。

二、应具备的专业知识与技能

1. 中医基础知识：食养食疗师需要掌握中医的基本理论，包括

阴阳五行、脏腑经络、病因病机等，以便根据中医理论制定个性

化的食疗方案。

2. 食物属性认知：了解各种食物的四气、五味、归经等特性，

以及不同食物对人体的影响，如寒、凉、温、热等性质，酸、甘、

苦、辛、咸等味道。

3. 营养学知识：掌握人体所需的各类营养素，如蛋白质、脂肪、

碳水化合物、维生素、矿物质等，以及它们在食物中的分布。

4. 食疗方案制定：根据个人体质、季节、病情等实际情况，制

定合理的食疗方案，包括食物的选择、配比、烹饪方法等。

5. 沟通协调能力：食养食疗师需要与客户建立良好的沟通，了

解他们的需求和健康状况，以便提供更加个性化的服务。

三、应知应会、内容与标准

食养食疗师在服务过程中，应注重以下几点：



1. 因人而异：根据个人体质、年龄、性别、健康状况等因素，

制定个性化的食疗方案。

2. 因时制宜：根据四季气候变化，调整饮食结构，如春季养肝、

夏季养心、秋季养肺、冬季养肾等。

3. 辨证施食：针对不同病症，选择具有辅助治疗作用的食物，

如高血压患者宜吃低盐、低脂食物，糖尿病患者宜吃低糖、低

GI食物等。

4. 饮食平衡：保证饮食的多样性，合理搭配膳食，避免偏食、

挑食，确保营养均衡。

5. 科学烹饪：注重食物的烹饪方法，尽量减少营养素的损失，

如蒸、煮、炖等烹饪方式。

四、服务与实践

食养食疗师的服务对象广泛，包括健康人群、亚健康人群、慢性

病患者等。他们通过以下方式提供服务：

1. 一对一咨询：与客户面对面沟通，了解他们的健康状况、生

活习惯等，制定个性化的食疗方案。

2. 团体培训：举办食养食疗讲座、工作坊等活动，普及食养食

疗知识，提高公众的健康意识。

3. 编写食疗书籍、文章：传播食养食疗知识，分享实用的食疗

方案，帮助更多人实现健康饮食。

4. 合作研发：与食品企业、医疗机构等合作，研发符合食养食

疗原则的食品，推动食养食疗产业的发展。

总之，食养食疗师作为连接中医、营养与健康的重要角色，他们

通过食物这把“钥匙”，帮助我们打开健康之门，实现生命质量

的提升。随着人们对健康饮食的日益关注，食养食疗师这一职业



将越来越受到重视。


