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远古时期，人们没有区分食物和药物的概念。由于大自然的残酷，为生

存所需，先人便把一切能食用的动植物都吃进去，久而久之，渐次分辨出哪

些动植物可以补充能量，而其他一些动植物虽然也能充饥，但有较强偏性，

不适宜经常食用或不是任何人都能食用；还有部分食物不在特殊状态下（如

病态）则不能食用。于是，就有了药物和食物的区分。

现代“药膳”一词，自1982年问世后，在社会上引起了广泛关注。在膳食

中添加药物，才能叫药膳。既然添加药物，其目的就是为了增加食物的偏性，

并用此来纠正人体体质之偏，使身体达到新的平衡。在这里，对症是关键。

人的体质非常复杂，早在《黄帝内经》中就有“阴阳二十五人”的论

述，它是根据人体形态、气血津液、脏腑大小、性情好恶等阴阳偏颇情况将

人的体质分为25种类型。我们很难了解自己身体的真实状况，即使是医生也

不例外，所以才有“医不自医”之说。所以要想准确调整

身体，必须经专业医家诊治后方可对症调膳。

汉代《金匮要略》中说：“所食之味，有

与病相宜，有与身为害，若得宜则补体，

害则成疾。”讲的就是这个道理。

由于药膳的特性，主要应该在医院、

疗养院或针对家中病人以及亚健康状态

的具体对象对症施膳。而每种调治配方也

不能一劳永逸，因为人的身体始终处于动态之

中，需随时根据体质变化增减药量、调整

食方才能奏效，以求达到药借食力，食助

药威之功。这绝非民间流传的一方治百人、

治百病那么简单。食疗药膳是针对个体的，因

此，不适宜在社会餐饮业中盲目推广。

综上所述，本书在编辑过程中，特别强调

了每种药膳菜品的适用人群、用法及宜忌，敬

请读者根据自己的身体状况，合理选择，正确

配膳。

世界中华美食药膳研究会会长

《中华美食药膳》杂志社社长

对症择膳，寓药于食
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药膳精解

每一道药膳都有“适用人群”、

“用法及宜忌”小栏目，您能够

快速找到适合自己的药膳。

以疾病分节

以常见疾病分节，检索方便。

功用解析

“功用解析”小栏目告诉读者药

膳对身体的作用，并对适用的症

状详细解析。

怎样使用本书
HOW TO USE

中医常识

特别设置“中医小常识”栏目，

讲述常见疾病日常调养原则及注

意事项。

详述病理

每一种疾病都详述病理，

读者能很容易掌握每种疾

病的成因，以及针对这种

疾病的食疗原则。
贴心提示

附加治疗疾病的小偏方，或者制

作药膳需要注意的事项，使本书

更具有实用性。



分步图解

部分药膳有详细的步骤图，能清

晰展示药膳的制作过程。

做法详细

分步骤详细解说药膳的制作方

法，告诉你怎样制作出美味可口

的药膳。

药材辨识

列举200多种药膳常用中药材

的图片，教读者正确辨识药

材的性状。

对 症 药 膳   滋 补  调 理  祛 病 专 家 指 导

◎ 若方中所用药物为国家保护动物，使用时请用代用品，如犀牛角换用水牛角等。药方的来

源，基本上是根据疗效较好而又容易掌握的原则选取。

◎ 使用药量，采用标准计量，以g（克）计量，使用时可根据药物的性能和患者的体质强弱、

病性轻重、年龄大小等具体情况而加减。书中的用药量除了小儿常见病调理药膳以外，均为成

人量，儿童用时应酌减。

◎ 为了用药安全，一般使用或药店出售的多为经过炮制的药材，如半夏多用制半夏，附子多

用制附子。本书此类药物呈现图片均为经过炮制后的样子。

特殊说明
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● 177 … 阿胶首乌粥

Chapter 09

产后缺乳调理药膳

● 178 … 猪蹄通草汤

● 179 … 羊肉猪蹄汤

● 179 … 黄酒炖猪蹄

● 179 … 催奶汤

● 180 … 鲫鱼通草汤

● 180 … 催乳鲤鱼汤

男性常见病调理药膳

Part 7

Chapter 01

阳痿、早泄调理药膳

● 182 … 三子泥鳅汤

● 183 … 羊肾汤

● 183 … 核桃炖蚕蛹

● 184 … 米酒炒大虾

● 184 … 早泄药补方

● 185 … 枸杞炖羊肉

● 185 … 北芪炖乳鸽

Chapter 02

男性不育调理药膳

● 186 … 催育鸡

● 187 … 双胶骨髓牛鞭

● 187 … 巴戟天苁蓉炖狗鞭

● 188 … 补肾虾丸烩

Chapter 05

女性不孕调理药膳

● 168 … 虫草炖鸡

● 169 … 温补鹌鹑汤

● 169 … 当归桃仁粥

● 169 … 苁蓉羊肉粥

Chapter 06

乳腺增生调理药膳

● 170 … 鲜橙汁米酒

● 171 … 萝卜拌海蜇皮

● 171 … 刀豆木瓜肉片汤

● 171 … 海带拌鸡丝

Chapter 07

更年期综合征调理药膳

● 172 … 萱草忘忧汤

● 173 … 甘麦大枣汤

● 173 … 黄精鸡

● 174 … 龙牡粥

● 174 … 合欢花粥

● 175 … 二仙龟汤

● 175 … 更年康粥

Chapter 08

习惯性流产调理药膳

● 176 … 糯米山药粥



● 188 … 鹌鹑烩玉米

● 189 … 精神药酒

● 189 … 五子补肾茶

Chapter 03

脱发调理药膳

● 190 … 首乌黄豆烩猪肝

● 192 … 桑葚百合粥

● 192 … 栗子红枣粥

● 192 … 生发黑豆

● 193 … 桑葚乌发润肤粥

● 193 … 双黑粥

Chapter 04

前列腺病调理药膳

● 194 … 山药菟丝粥

● 195 … 苏蜜煎

● 195 … 二紫通尿茶

● 196 … 利尿蛤蜊肉

● 196 … 葱白橘葵糖

小儿常见病调理药膳

Part 8

Chapter 01

小儿感冒调理药膳

● 198 … 萝卜姜枣汤

● 199 … 葱醋粥

● 199 … 金橘防寒粥

Chapter 02

小儿咳嗽调理药膳

● 200 … 紫苏粥

● 201 … 杏仁猪肺汤

● 201 … 川贝蒸鲜梨

● 202 … 门冬粥

● 202 … 梨粥

● 202 … 薏米杏仁粥

● 203 … 芦根粥

● 203 … 雪梨酱

Chapter 03

小儿疳积调理药膳

● 204 … 乳鸽疗疳方

● 205 … 谷芽山楂饮

● 205 … 内金蒸黄鳝

● 206 … 鸡内金糖饼

● 206 … 谷芽消食散

● 207 … 小米怀山粥

● 207 … 蚕蛹核桃肉汤

Chapter 04

小儿厌食调理药膳

● 208 … 鲫鱼生姜汤

● 209 … 消积导滞饼

● 209 … 莲栀梨汁粥

Chapter 05

小儿多汗调理药膳

● 210 … 山药百合饮

● 211 … 芡实兔糕

● 211 … 黄芪山药粥

Chapter 06

小儿腹泻调理药膳

● 212 … 糯米车前叶粥

● 213 … 鸡蛋黄油

● 213 … 粳米茶

● 213 … 人参扁豆粥

Chapter 07

小儿遗尿调理药膳

● 214 … 益智仁炖牛肉

● 215 … 益智膀胱

● 215 … 胡椒鸡蛋

● 215 … 韭根猪脂饮

Chapter 08

小儿贫血调理药膳

● 216 … 参枣莲子粥

● 217 … 猪肝瘦肉粥

● 217 … 菠菜猪肝汤

● 218 … 麻花糊

● 218 … 杏仁苹果豆腐羹

● 218 … 黑枣桂圆糖水
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四季养生

● Part 1 ●

●�人体健康与四季气候的变化紧密相连，春生、

夏长、秋收、冬藏，这是四季交替的自然规

律，也是人体的代谢规律，养生保健也要顺应

四季变化，适时调整。

药膳
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春季养生药膳
Chapter 01

Food cooked with medicinal herbs

春 季为四时之首，大自然的阳气初生，人体的阳气也随之向上、向外疏散，所以春季饮食应顺

应自然界阳气渐生而旺的规律，注意保养、维护人体的阳气，宜升补。春季宜多吃葱、蒜、

韭、蒿、芥等温阳的蔬菜。《备急千金要方》认为春日宜“省酸增甘，以养脾气”。

功用解析

山药含有淀粉酶、胆碱、黏液质、糖蛋白和自由氨

基酸、脂肪、碳水化合物、维生素C及碘、钙、磷等。山

药中所含的淀粉酶能分解蛋白质和碳水化合物，有人称

之为“消化素”。

中医小常识

春季宜养肝

中医认为，春季肝

旺之时，要少食酸性食

物，以免肝火偏亢。可多

吃一些平性的食物，富含

蛋白质、糖类、维生素和

矿物质的食物，如瘦肉、

禽蛋、牛奶、豆制

品、新鲜果蔬

等，以辅助

阳气。

T
I P

矿物质的食物，如瘦肉、

禽蛋、牛奶、豆制

品、新鲜果蔬

等，以辅助

山药红枣粥
适用人群 中老年人春季食用。

用法及宜忌 早晚温服。

原料

鲜山药、粳米各 100 克，红

枣 10 颗，白糖适量。

做法

1  将鲜山药去皮，洗净切片；

粳米淘洗干净；红枣洗净，

去核。

2  将粳米放入锅中，添加适

量清水，大火煮沸后加入

山药片、红枣，再次煮沸

后转小火煮至米烂粥稠。

3  加适量白糖搅匀调味。

此粥中的红枣性质平和，能养血安神，是春季良好的补品，

但春季用红枣煮粥最好去核，因为红枣核容易在春季阳气升

发时引起上火。
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怀山烧鸡翅
适用人群 气短乏力、食欲不振、大便溏稀者。

用法及宜忌 皮肤过敏者慎食，内热便秘的人不

宜食用。

原料

怀山药 25 克，小白菜 150 克，鸡翅 250 克，

料酒、酱油、姜、葱各 10 克，盐、味精、白

糖各 3克，植物油 50 克，高汤 100 毫升。

做法

1  将怀山药洗净，浸泡 1 夜，去皮切薄片；

小白菜用盐、味精煮熟，沥干水分，一个

一个地摆放在盘子周围；鸡翅洗净，去毛脏；

姜切片，葱切段。

2  将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧六

成热，下入鸡翅略煎，加料酒、山药、白糖，

炒至变色。

3  锅中加入姜片、葱段、盐、味精、高汤，烧熟，

将鸡翅盛入小白菜盘中间即可。

肉苁蓉烧兔肉
适用人群 适用于男子阳痿、女子不孕、白带多、

月经量多、腰腿冷痛、血虚、便秘等症。

用法及宜忌 阳盛体质者慎用。

原料

肉苁蓉 20 克，兔肉 300 克，料酒、酱油、姜、

葱各 10 克，盐 4克，味精、白糖各 3克，高

汤 300 毫升，植物油 50 克。

做法

1  将肉苁蓉洗净，去鳞片，切薄片；兔肉洗净，

剁成 3 厘米见方的块；姜洗净切片，葱洗

净切段。

2  将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧至

六成热，放入兔肉略翻炒。

3  放入肉苁蓉、葱段、姜片、料酒、酱油、白糖、

盐、味精，加高汤烧熟，装盘即可。
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枸杞烧牛肉
适用人群 适用于中老年人视物不清、腰膝无力等。

用法及宜忌 感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人在发病期间忌食。

原料

枸杞子 20 克，牛肉 300 克，小白菜 150 克，料酒、酱油、姜、

葱各 10 克，盐 4 克，白糖、味精各 3 克，高汤 300 毫升，植

物油 50 克。

做法

1  将枸杞子去杂质，洗净；牛肉洗净，切 4 厘米见方的块；

小白菜洗净，用盐、味精煮熟，沥干水分，摆在盘子周围；

姜洗净切片，葱洗净切段。

2  将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧至六成热，下入葱、

姜爆香，再加入牛肉、料酒、酱油、白糖、高汤烧熟。

3  放入枸杞子、盐、味精炒匀，盛入装有小白菜的盘子中间，

装饰上桌即可。

薄荷粥
适用人群 中年人春季食用。

用法及宜忌 早、晚餐温热服食。

原料

薄荷 15 克、粳米 50 克、冰

糖适量。

做法

1  粳米洗净，用清水浸泡 30

分钟。

2  薄荷放入洗净的沙锅中，

加入适量清水，武火煮沸，

转文火熬煮 5 分钟，去渣

留汁。

3  将粳米放入煎好的薄荷汁

中，熬煮成粥。

4  加入适量冰糖，边煮边

搅拌至冰糖溶化即可。

功用解析

补肝肾、明眼目、增气力。枸杞子味甘性平，有补

肾滋阴、养肝明目等功效。适用于肾亏遗精、腰膝酸

软、头晕目眩、两眼昏花等症。

中医小常识

春季喝什么茶最好

中医认为，春季饮

花茶能散发冬天积于体内

的寒邪，且浓郁的茶香又

能促进人体阳气升发。春

季容易出现春困，此时

如果喝上一杯浓郁芬芳的

花茶，不仅能提神醒

脑，还能疏风

清热、养肝

明目。

T
I P

如果喝上一杯浓郁芬芳的

花茶，不仅能提神醒

脑，还能疏风

功用解析

春季吃些薄荷粥，可

以清心怡神，疏风散热、

增进食欲、帮助消化。
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猪肝粥
适用人群 儿童春季食用，能促进成长。

用法及宜忌 不宜连续服用。

原料

鲜猪肝 50 克，粳米 250 克，盐、鸡精各适量。

做法

1  粳米淘洗干净，用清水浸泡 30 分钟。

2  鲜猪肝洗净，切成薄片。

3  粳米放入锅中，加入适量水，大火煮沸后

转小火煮至米粒开花。

4  加入猪肝片迅速打散，煮至猪肝熟后，加

少许盐、鸡精调味即可。

韭菜粥
适用人群 便秘者以及男子阳痿、早泄者宜食。

用法及宜忌 早、晚随量服用。韭菜性热助阳，

凡阴虚体质或身有疮疡者不宜食用。

原料

粳米 100 克、韭菜 250 克。

做法

1  韭菜择洗干净，切小段。

2  粳米淘洗干净，用清水浸泡 30 分钟。

3  粳米放入锅内，加适量水大火煮沸，转小

火煮至米粒开花。

4  加入韭菜段稍煮即可。

功用解析

春日食韭菜有辛辣助阳的功效。韭

菜富含维生素A、Ｂ族维生素、维生素C

和碳水化合物及蛋白质，且有调味杀菌

等作用。

功用解析

本品适宜儿童服用。春天是儿童生

长最快的季节，猪肝中含有丰富的蛋

白质、卵磷脂和微量元素，有利于儿

童的智力发育和身体发育。
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