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前　言
P r e f a c e

随着社会的发展和人民生活水平的提高，《中医药健康服务发展规划（2015—

2020）》提出“大力发展中医养生保健服务”，特别要“开展药膳食疗”。随着医疗模

式以及人民健康观念的转变，养生意识的增强，药膳养生受到越来越多大众的青睐。

除此之外，药膳食疗在临床治疗上以中医药膳理论为指导逐渐得到应用。中医药膳食

疗和中医其他临床学科一样，坚持以中医理论为应用基础，强调整体观念、辨证施膳，

以烹调工艺为制作手段，达到可口、服食方便、滋补强身、促进健康的目的；重视药

食同源药物和食物的使用，避免配伍禁忌及不良反应的发生。

本书内容主要包括上、中、下三篇。上篇包含：药膳食疗的起源与发展、中医药

膳食疗的特点及分类、中医药膳食疗的应用原则及禁忌、药膳食疗的中医学理论、中

药的药性理论、药膳制作基本操作。中篇包括：食物原料（谷粟豆类、蔬菜类、禽畜

水产类、水果和坚果类、调味品等）；中药（100余种药食同源药材的功效及常用药膳

食疗方；100余种保健品常用中药；其他中药）。下篇包括：20多种临床常见病的疾

病介绍，每种疾病常见的几种辨证类型，及该证型采用的相关药膳；不同体质的养生

原则及药膳；四季养生的特点及药膳选择。书后附有部分中药彩色图片。

本书的内容特色主要体现在：①将药食同源的药物和保健品类食物重点罗列出来，

并记载了药食同源药物的常用药膳，本书将药食同源的药物用*标出。②对临床常见病

进行了辨证施膳，将疾病按照使用药膳食疗的方式进行编辑，体现药膳的常见性、实

用性。(更多药膳养生知识，请关注中医药膳食疗公众号：zyyssl2014)
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中医药膳食疗是在中医学、中药学、营养学、烹饪学等学科理论指导下，将中药与相应食

物、调味品相配伍，采用传统烹调技术与现代科学方法制成膳食，用于扶正补虚、强身健体、

泻实祛邪、辅助治疗等。药膳（health-protection food）是在中医药理论指导下，利用食材本身

或者在食材中加入特定的中药材，使之具有调整人体脏腑阴阳气血生理机能以及色、香、味、

形特点，适用于特定人群的食品，包括菜肴、汤品、面食、米食、粥、茶、酒、饮品、果脯等。

药膳是膳食的一种特殊形式，它既是中医中药不可分割的组成部分，又是中国烹饪文化的重要

组成部分，历史悠久，源远流长。食疗，是利用食物的特性，通过一定的烹饪方法，达到保健

康复、辅助治疗疾病、恢复人体健康的一种食疗方法。

中医药膳食疗用于 ：①扶正补虚，保健强身。按中医“虚则补之”的治疗原则，中医药膳

食疗主张通过调整膳食滋补，如牛肉、茯苓、山药补益脾胃，枸杞子、覆盆子、桑葚、黑芝麻

补益肝肾，当归生姜羊肉汤、十全大补汤温补气血，虫草炖老鸭滋补肝肾，乳鸽炖燕窝润肺养

颜。②泻实祛邪。按中医“实者泻之”的治疗原则，中医药膳主张应用药食来泻实祛邪，辅助

治疗疾病。如绿豆清热解暑，山楂、麦芽、莱菔子消食化积，绿豆薏米粥解暑利湿排毒。③调

和脏腑。脏腑之间失去协调平衡的关系，就会导致疾病的发生。如阳虚体质，宜用羊肉、狗肉、

干姜、肉桂、巴戟炖狗肉等温补阳气 ；阴虚体质，宜用甲鱼、银耳、甘蔗、梨、黄精、生熟地

煲脊骨等滋补阴精 ；肝气犯胃引起的呕吐吞酸、嗳气频繁、胸胁满闷等症状，可以用陈皮、紫

苏、茯苓等疏肝理气，降逆和胃。④顺时养生。如春季宜养肝健脾，夏季宜利湿消暑，秋季宜

润肺养阴，冬季宜补肾益精。

总　论

上

篇
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第一章

药膳食疗的起源与发展

药膳食疗是中华民族的一大瑰宝，是中医宝库中的一个重要组成部分。药膳食疗由食养

发展而来。食养起源于远古时期，火的使用为药膳食疗创造了条件。我国自文字出现以后，

甲骨文与金文中就已经有了“药”字与“膳”字。而将“药”字与“膳”字连起来使用，形

成“药膳”这个词，则最早见于《后汉书·列女传》，其中有“母亲调药膳思情笃密”这样

的字句。《宋史·张观传》还有“蚤起奉药膳”的记载。这些记载证明，至少在一千多年前，

我国已出现“药膳”之名。而在药膳一词出现之前，我国的古代典籍中，已出现了有关制作

和应用药膳的记载。翻开中国古代医药学史，在各类古典书籍中，散在记录着药膳食疗的各

种专篇专论，为后来的药膳食疗学奠定了基础。

一、战国秦汉时期

战国时期（公元前475年至公元前221年），出现了我国现存的第一部学术界公认的中医

学理论专著《黄帝内经》，它包括了《灵枢》、《素问》两部分 ：《灵枢·五味》首先提出饮食

对于人体健康的意义 ：“谷始入于胃，其精微者，先出于胃之两焦，以灌五脏，别出五行营

卫之道。”又说 ：“人受气于谷，谷入于胃，以传于肺，五脏六腑皆以受气。”《灵枢·营卫生

会》说明饮食对人体健康的重要意义，这就是这一时期提出的食疗原则。此外，《素问·五

常正大论》曾指出 ：“大毒治病，十去其六 ；常毒治病，十去其七 ；小毒治病，十去其八 ；

无毒去病，十去其九。谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。”这里的“毒”，是指药

物的药理作用的剧烈程度而言的，即剧烈的药物治病，十分病证，减去其六分、七分、八分

病情，不可再用。即使是无毒之品，也要适可而止，不可过分，以免身体受损，其余邪可用

饮食的方法来调理使之治愈。这里已经指出要用谷肉果菜进行调理，正如《素问·脏气法

实论》所指出的，应该是 ：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味和而服之，

以补精益气。”换句话说，就是要用各种各样的食物，包括动物类、植物类，互相配合，取

长补短，从而发挥饮食对人体的积极作用，最终达到治愈疾病、保障身体健康的目的。《素

问·至真要大论》：“寒者热之，热者寒之。”在五味中，“辛甘发散为阳，酸苦涌泄为阴，咸

味涌泄为阴，淡味渗泄为阳。”《黄帝内经》认为食物也有四性、五味。四性即寒、热、温、

凉，五味是甘、酸、咸、苦、辛。根据疾病的不同性质，采用不同性质的食物，有针对地

调养治疗。其中典型的药膳方有6首，如治疗血枯病（血虚证）的墨鱼骨丸，方中只有草药

茜草一味，其余墨鱼、麻雀卵、鲍鱼均为动物性食物，且其味鲜美 ；治疗“胃不和则卧不

安”的半夏秫米汤等。东汉《神农本草经》为我国第一部药物典籍，记载既是药物又是食物

的有大枣、芝麻、芡实、粳米、蜂蜜、核桃、赤豆、扁豆、龙眼、银杏等。张仲景在《伤寒
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论》、《金匾要略》两部名著中都载有许多药膳食疗方，如猪肤汤、当归生姜羊肉汤等，其中

当归生姜羊肉汤、甘麦大枣汤、猪肤汤、小建中汤等方剂一直沿用到今。张仲景运用桂枝汤

后“啖稀粥一升，以助药力”以“药以祛之，食以随之”，是很好的饮食护理。根据我国早

期书目的记载，在秦汉前后时期（公元前221 年至公元220 年），已有不少药膳方面的专著

如《神农黄帝食禁》、《黄帝食禁》、《七卷食经》、《老子禁食经》、《扁鹊食禁》、《华佗食禁》、

《华佗食论》、《魏武四时食制》等。

二、魏晋南北朝时期

魏晋南北朝时期（220 ～ 581年），药膳理论有了长足的发展，出现了《食疏》、《神仙服

食药方》、《食疗经》、《崔洪食经》、《崔禹锡食经》、《时后备急方》、《本草经集注》、《食经》、

《食科》、《胡居士食志》、《逐月养胎方》（徐之才）、《服食方》、《食珍录》、《食方》、《神仙药

食经》、《太清神仙服食经》、《服饵方》、《神仙服食要方》、《太官食方》等记载药膳食疗理论

的书籍。其中《肘后备急方》中应用了不少食疗方剂。例如脚气病，葛洪是我国最早记载这

一病症的医家，他治此病的治疗验方不少，其中有用“好豉一升，好酒三斗，渍三宿后饮。

饮用随意。便与酒煮豉服之”，把食疗进一步应用到疾病的预防。其他的食疗方还有生梨汁

治嗽，蜜水送炙鳖甲散下乳，小豆与白鸡炖汁、青雄鸭煮汁治疗水肿病，小豆饭或小豆汁治

疗腹水，以及治疗各种脚气病的动物乳、大豆、小豆、胡麻酒等。《肘后备急方》还记载了

药膳食疗方法 ：海藻酒治疗瘿病，用羊肝治雀盲，用猪胰治疗消渴病等。《本草经集注》记

载了大量的药膳食物，包括动物、植物在内，诸如蟹、鱼、猪、麦、枣、豆、海藻、昆布、

苦瓜、葱、姜等日常食物及罕用的食物，共达100多种。这一时期还比较深入提出食物禁忌

和食品卫生，如“鳖目凹者不可食用”、“生鱼目赤不可作鲙”，以及食物相克的实例，如白

羊与雄鸡、羊肝与乌梅及椒等。此外，《食经》、《食方》等著述对中国药膳理论的发展起到

了承前启后的作用。

三、隋代时期

隋代（581 ～ 618年）时期，虞世南的《北堂书抄》共160卷，其中卷142 ～ 148为酒食

部，记述有关饮食事宜，现存有清初以后数种刊本。还有《淮南王食经》、《食经》（马琬）、

《帝王养生要方》、《神仙服食经》等记载药膳食疗的古籍。

四、唐代时期

唐代（618 ～ 907年）时期，中医药膳食疗广泛应用。名医孙思邈在其所著《备急千金

要方》中共收载药用食物154种，载有药膳食疗方117首，并且明确指出“安身之本，必资

于食”，“夫为医者当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之 ；食疗不愈，然后命药”，“食能

排邪而安脏腑，悦神爽志，以资血气”。并认为，若能用食平疴，释情遣疾者可谓良工。长

年饵老之奇法，极养生之术也。至此，食疗已成为一门专门学问。孙思邈的弟子孟诜集前

人之大成，编成《补养方》一书，共收载 241 种药用食物。孟诜的弟子张鼎又将《补养方》

增补87条，改为《食疗本草》，全书可分3卷，记载可供药用食物227种，也是包含传统本

草学的矿物、植物和动物的内容。《食疗本草》是我国第一部药膳学专著，也是世界上最早
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