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上篇　　食疗概论

食疗的基本概念

食疗是中华民族饮食文化发展中的必然产物，它的萌芽、

形成、发展、完善的全过程，是食疗基本概念不断充实完善的

上说：过程，我们今天对食疗的认识已相当成熟。 《孟子》

“食、色，性也。”就包含了食疗的基本内涵。现在看来，食疗

是通过饮食渠道，研究其对人体疾病的预防与治疗，以及身心

保健的一门学科。它的理论基础源于饮食文化和中医药，它的

实际应用具有独特的针对性和整体的科学性。它既不同于西方

国家的营养学，也不是我们过去普遍认为的单纯饮食观，而是

一门理论系统、形式多样、方法独特、运作科学、使用方便、

功能完备的食疗学科。

食疗的起源和发展

人类赖以生存的第一个条件就是饮食，在食疗文化中称之

谓“民以食为天”。食疗起源于远古，发展于周、秦和唐、宋，

翻开这一历史，我们就会看到源远流长的食疗历程。

年，可称之食疗的起源时远古时期　　从远古到公元前

五

期，这个时期的食疗经历了一个由不自觉到自觉，由无意识到

有意识的漫长岁月，也就是说从寻觅充饥的食物（动、植物）

中逐渐发现各种食物对身体所起到的不同作用。《韩非子



乡党》篇提出：“食不厌精，脍不厌细，食 而

年的历史进程中是周

而伤害腹胃，民多疾病。”《淮南子

中这样说：“上古之世，⋯⋯民食果蓏蚌蛤、腥臊恶臭，

修务训》中也提到：“古者

民，茹草饮水，采树木之实，食蠃蛖之肉，时多疾病，毒伤之

害。”可以认为，远古的原始社会，对食物的第一个认识是充

饥，第二个认识是对身体的伤害，那么第三个认识就是某种食

《淮南子

物（动、植物）对身心疾病的治疗作用。这个认识过程，如

修务训》载：“神农⋯⋯尝百草之滋味，水泉之甘苦，

令民知所避就，当此之时，一日而遇七十毒。”这段时期就是

人类对食物的选择由不自觉过渡到自觉的时代，从而开始向食

疗的萌芽迈进。

年至前萌芽时期　　　　公元前

食同源”就因此而得。与此同时，出现了三

代，食疗在这个时代已处于萌芽状态，在萌芽状态中动、植物

在人们的洞察中呈现了两个特征，一是有毒和无毒，二是可食

和不可食。在此基础上，又逐渐明辨出某些动、植物的药用价

值（从盲目的择食中发现服用某种食物，解除或消失了身体存

在的痛苦），故药物从食物的大族中分离了出来，成为了以后

的祖国医学。“医

天官》所载：“食医、疾医、疮医、兽医”，

种情势，一是进行理论探讨，如伊尹制汤液，并著《汤液经》，

为以后食疗的系统化写下了第一笔。二是管理上开始设立专门

机构。如《周礼

且食医居当时朝廷四医之首，同时对食医的职责作了具体要

求：“掌和王之六食、六饮、六膳、百馐、百酱、八珍之齐。”

三是到了春秋末期，人们对饮食的制作有了初步的尝试，如：

孔子在《论语

餲，鱼馁而肉败不食，色恶不食”这种认识的产生，说明了

当时人类的饮食观已开始了从量变到质变的转化。别离了远古

的蒙昧，开始了食物于人、食物于疾病的研究工作，这就是食
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藏气法时论 指出：“

疗从萌芽趋向形成的时候。

年至公元形成时期　　公元前 年，历史上是战国一

秦汉一三国和晋唐的统治时期，在这一千三百多年间，食疗这

一学科基本形成。马王堆汉墓中的《五十二病方》和养生论

（公元前

疗疾病。如《五十二病方》第四十九条载：

年），首先提出了通过食药相辅的途径，预防和治

蛊者，燔蝙蝠

以荆薪，即以食邪者”和“病蛊者，以鸟雄鸡一、蛇一，并置

瓦赤鬴中⋯⋯令病者每旦以三指三撮药入一杯酒若粥中而饮

之。”这些记载，显示了公元前的一百余年期间，人们就开始

认识了饮食对人起到维系生命和防治疾病的双重作用。从这一

千多年饮食文化发展的历史来看，食疗的进展主要体现在三个

方面。

一是理论认识的不断加深。食疗的发展是建立在中医药理

论基础之上的，从黄帝《内经》的记载中可以明显地看到这一

点。《素问 毒药攻邪，五谷为养，五果

为助，五畜为益，五菜为充。气味合而服之，以补精益气。”

《内经》还认为，在疾病的防治过程中“药以祛之，食以随

，“谷肉果菜，食养尽之”。这药与食的关系相辅相成，药

上的一大突破，随之有食于一体的观念，已经成为了食疗理论

种。如：“山药助阴力”、

诸多食疗著作问世如晋唐孟洗所撰的《食疗本草》，系统地

从百药作用到主治功能诸方面进行阐述，全书上、中、下三卷

所载，既是药物又是食物，有

“鳖主妇人漏下，羸疾，中春食之美”，山药与鳖既是食物又是

药物，在食疗中可谓双管齐下，两全齐美。

二是食疗方药的日趋增多，东晋时期，著名医学家葛洪所

著的《肘后备急方》是一部关于药疗与食疗的专著，极力主张

在饮食方面注重对疾病的协调作用。再是《食医心鉴》是一部
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济总录》、《普济方》、《奇效多种，如

较为完备的食疗专著，载食疗方 首，其中用高梁姜粥治疗

心腹冷痛，用牛乳治疗消渴，用鲤鱼、冬瓜子、赤小豆煮粥空

心服，治疗水肿，以马齿苋为主治疗妇人崩漏、赤白带下等，

孙思邈所著的《千金备急要方》“食治”卷是食疗的专论，他

对食疗十分注重，认为“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。”并强调“食能排邪而

安脏腑，悦神爽志以资血气，若能用食平疴释情遣疾者，可谓

良工。”从中可以看出，孙氏的主导思想是对疾病的防与治，

食疗在前，药疗在后，这个时期还有诸多著作研究食疗的立方

与选药，起到了承前启后的作用。

，食疗可称之为发展时期，

发展时期　　对于五千年的文明古国而言，其中医药和食疗

也占有重要一席，从历史的角度来看，晋唐以后的宋、元、

明、清至现在（公元

特别是解放后的五十年，食疗已趋向于鼎盛。

余种著作出版问世，其中涉及“食

一是政府的重视。从北宋王朝开始，当时社会的稳定，文

化的繁荣，带动了医学与食疗的发展。宋朝成立的“校正医书

局”、“大平惠民和剂局”重订与新著了诸多医药著作。从《太

平圣惠方》伊始，就有

疗”的专论近有

良方》、《世医得效方》、《古今医鉴》、《古今医统大全》、《万病

回春》、《御药院方》、《饮膳正要》、《圣济总录》等。其中《圣

济总录》专设了“食疗门”，对食疗的用药、组方、剂型、制

作、服法，以及功能、主治、宜忌诸方面都作了系统的介绍。

特别是解放后，人民政府对中医药的发展有了更具体、更有力

的各项措施，食疗得到了同步发展，其领导组织和学术机构都

相应建立。

二是内涵的丰富。食疗的发展主要体现在内涵的丰富。其
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食疗学》，载有药、食两用的品种 个，阐述了　

至

内涵丰富又体现在理论的深入，方药的增多，技术的精化，效

果的明显上。从理论上来看，文献著作更具专业化。据不完全

年至 年，每年平均有二本食疗专著出版统计，

年， 平均每年有十本食疗著作问世，呈现了食疗

发展的鼎盛，这些著作分别有综合性专著，如《中华临床药膳

种疾病

的临床表现和食疗方法，内容上融古兴今，形式上百家争鸣。

专题性著作，这类专著的特征是针对某一病证或某一类药、食

物而展开的专题研究，如《神经衰弱疗养食谱》、《疑难病的食

疗》。还有食物性专著，是以食物为主要研究对象，如《百果

滋补养生食谱》、《六畜滋补养生食谱》

年代以后，剂型可分为：汤、液、糕、饼、

三是技术的精化。原始社会在“火”未产生以前，人类只

能服食生食，自从有了“火”以后，食物的质量有了突破性的

成效。因此，食物的制作技术是食疗效果的关键一环，这一时

期，食疗的制作技术有了明显的进步。其一，在制作过程中如

何保持药、食物的有效成分，就是原物的色、香、味、形，如

火候上要求：凡味甘、气寒、辛香上浮易于挥发的膳食不可长

期受热，使有效成分丧失；而味厚质坚，其气温热，甘甜下沉

的膳食则应久煮久蒸，以使有效成分渗出。其二，如何把药、

食做到有机结合，产生相辅相成的效应。这方面除了在理论上

以“君、臣、佐、使”为配方条件外，在制作上亦有很多讲

究。这种讲究主要体现在佐料上的搭配，即同样一种食谱，要

因人因病而异。如养老延年的膳食应保持清淡性味，其佐料则

少入辛辣之品，解表散寒或温里膳食则应增强麻辣或辛辣味。

其三，食疗的剂型立足社会需求，剂型的增多和制作走向科学

化，主要是从

种之多。据《中国食疗大典》粥、酒、茶、酱、露、精等

5



食疗的功效和特点

年全国定型生产的食疗食品已有载：

多个。年已发展到

多种，而到

多种，生产厂家达

社会的发展很大程度上取决于科学的发展。纵观食疗的发

展，它取决于两个条件，即医学科学的发展和饮食文化的发

展。前者是指医学科学的研究，是以人为对象，那么食疗就显

得非常重要；后者是指人类生活水准不断提高，要求人们自觉

地改变不良生活习惯和低水准的生活模式。

食疗是以祖国医学和饮食文化为基础。因此，食疗所产生

的功效和显现的特点可归纳为提高身心素质、优化生活质量，

其具体功能可分为：充饥强体、美容养颜、养气生血、平衡阴

阳、扶正祛邪、预防保健、疗疾治病、延年益寿，如此等等。

一是食疗的双向性。食疗是通过饮食的途径达到其目的，

如孙思邈指出：“食能排邪而安五脏，悦神爽志以资血气”，最

大特点是能起到既是饮食，又是药物；既能充饥，又能疗疾的

双向作用。其双向作用还是偏于疗疾。从“药食同源”到“药

食同功”。如百合粥，是以百合、大米、冰糖所组合，对胃阴

亏虚患者，有养阴益胃之功效。百合在饮食谱中是一道具有地

方特色的“土菜”，在药中是一味有养胃滋阴的药物，这就是

它的双向作用，配以大米与冰糖做成粥，就是一个完整的食疗

方。

二是食疗的简廉性。饮食不仅是维系人体生命的必要手

段，而且通过饮食渠道又能达到防治疾病的目的，可谓两全其

美。所以应用食疗方法是提高身心素质、优化生活质量的最佳

方式，并体现在简和廉两个字上。“简”就是简便，一日三餐
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《素问

的正常饮食即能得到补益身体的功效，无需再去求医问药

上古天真论》认为：“精神内守，病安从来。是以志闲

而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆

得所愿，故美其食⋯⋯。”“美其食”就是指“食疗”美，指的

是饮食的“色、香、味、形”的协调统一，按不同需要 选用

不同食疗方。所谓“廉”指的是经济上的省俭。既是食物，又

是药物，如能持之以恒应用食疗方法，就省去了药费的支出。

如：淮山、苡仁、枸杞、核桃、龙眼、猪肝、羊肾、猪脊骨、

乌龟肉等等，都是日常生活中的餐中佳肴和食品。用之得法，

可充饥健身，相得益彰。

三是食疗的广泛性。推广和普及食疗是当今人们日常生活

的需求。随着食疗作用日益明显，其运用范围也日益大众化。

使人们易于接受，乐于接受。这是因为食疗具有“未病先防，

未衰先养”的特点。时下，无论是家庭用餐，还是社会用餐，

菜肴中的食疗谱得到了广泛应用。如糖尿病患者，规律地食用

“山药萸肉粥”（淮山药、山茱萸、大米），就能起到滋阴固肾

的作用，山药与茱萸都是可食药物，制作简单，食用方便。

四是食疗的地域性。我国地大物博，风土人情、气候习性

都有较大差异。如东南西北、春夏秋冬、寒热温凉、甜酸苦辣

诸方面都在食疗谱中体现其地域的针对性。北方多寒，南方多

湿、春寒夏炎，秋凉冬冷，这些因素都直接影响食疗的组方与

制作。佐料是食疗中不可缺少的，北方人以大蒜为主，而南方

人则以辣椒为主。狗肉既是餐桌上的佳肴，又是食疗中的上

品，它具有助阳补肾、强健体魄的功效。可是，无论南方人还

是北方人，炎热气节都不能食，食则就如火中添炭，但在冬天

吃上则如雪中送炭，恰合时宜。其时《素问》载“北方者，天

地所闭藏之域也⋯⋯其民乐野处而乳食，藏寒生满病；南方
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食疗的四气和五味

者，天地所长养，阳之所盛处也⋯⋯其民嗜酸而食胕，故其民

皆致理而赤色，其病挛痹”。这就从地域寒湿的差异对食疗提

出了区别对待的要求。

痹论》认为远古时期，人们任意择

四气、五味既是中医药学的重要组成部分，更是食疗组方

的重要依据。四气即：寒、热、温、凉，五味即：酸、苦、

甘、咸、淡。四气、五味在食疗中之所以占居非常重要的位

置，是因为它本身所具的现实意义所决定，可以从大量的文献

评析中看到这一点。《素问

禽兽鱼虫禁忌并治食，导致“饮食自倍，肠胃乃伤”。《金匮

五藏生成篇》进一步指出：“多食咸，

载：“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则益

体，害则成疾。”《素问

脏气法时论》认为：“肝色

则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁而毛拔；多食辛，则筋急而

瓜枯；多食酸，则胝而唇揭；多食甘，则骨痛而发落。”同时，

还指出了正确配方的一面，《素问

本味篇》在论述食物于人类美恶

青宜食甘，⋯⋯心色赤，宜食酸，⋯⋯肺色白，宜食苦⋯⋯脾

色黄，宜食咸。”《吕氏春秋

⋯和之美者，阳补之姜，抬摇之桂，越骆之

时指出：“调和之事，必以甘、酸、苦、辛、咸，先后多少，

其齐甚微，皆有自起，鼎中之变，精妙微纤。口弗能言，志不

能喻，若射御之微，阴阳之化，四时之数，故久而不弊，熟而

不烂，甘而不哝，酸而不酷，咸而不减，辛而不烈，淡而不

薄，肥而不腻，

菌。”这段论述，非常明确地指出了食疗配方调味的精髓所在。

关于四气在食疗中的应用，仍是根据祖国医学的理论而裁定

的，如《内经》的记载：“寒者热之，热者寒之”。“温者清之，
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食疗的注意事项

以

清者温之”，“湿者燥之，燥者润之”等法则。《内经》所载的

十三方，其中，“乌贼骨芦茹丸”性味组方非常明了，该方

乌贼骨和鲍鱼为主，其气味咸温，咸入肾，温暖肾，主治妇女

血枯，月事不调的病证。再看《金匮要略》的当归生姜羊肉

汤，全汤具温养之气，咸辛之味得暖肾祛寒之功。从这两个代

表方不难看出，食疗方的组合，其气、其味都十分严谨和科

独特性，《素问

学，针对性强。同时，某种药、食物的气与味在应用中亦有其

脏气法时论》对五味与五脏的相宜食物提出：

肝色青，宜食甘，粳米、牛肉、枣、葵皆甘；心色赤，宜食

杏、薤皆苦；脾色黄，宜食咸，大豆、

酸，小豆、犬肉、李、韭皆酸；肺色白，宜食苦，麦、羊肉、

肉、栗、藿皆咸；肾

色黑，宜食辛，黄黍、鸡肉、桃、葱皆辛。由此可见，无论前

人，还是今人，四气、五味是食疗应掌握的重要法度。

食疗的注意事项涉及到组方、宜忌、制作、服用四个方

面。

时必须严格选择好药、食物的有效部分，即

一是做到严密组方，组方的原则仍不外乎君、臣、佐、

使。但在使用成方

药、食物的质量问题，要做到选料精良，如枸杞，以宁夏产为

佳，当归以秦归为上，切忌霉烂变质者入内。再是组方时应该

遵循方中所规定的剂量，不能随心所欲，随意加减，以免影响

主、次原料的效应问题，同时，对成方的应用，也不要拘泥过

死，可在医师和膳食厨师的指导下，根据年龄、季节、性别差

异，适度调整剂量或药、食物的结构。

各有二是注重药食宜忌。《内经》提出：“五味入于口也
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同时认为：“酸走筋，多食之令人癃；咸走所走，各有所病。

之令人变呕；甘走肉，多食之令人

血，多食之令人渴；辛走气，多食之令人洞心；苦走骨，多食

心。”这是告诉人们，任

鱼无肠胆者，不可食之，三年阴不起，好绝

何食物，“少则宜，多则忌”，因此食疗之宜忌，第一问题是注

意适量，不可凭嗜好而过偏。其二，《金匮要略》在果实菜谷

禁忌并治第二十五中指出：“木耳赤色，及仰生者勿食。菌仰

卷及赤色者不可食”，“麋脂及梅李子，若妊娠食之，令子青

盲，男子伤精”，

生”。孙思邈在“食治”中的十大要点中就有“禁忌”一类，

孙氏提出：“不知食宜者不足以生存”。其三是以药物为主的食

疗方，要注意五味之宜忌，如“心病忌咸，肝病忌辛，脾病忌

酸，肺病忌苦，肾病忌甘”。再是注重食疗宜忌的规律性，如

寒者应引以温热，忌食蟹、蚌、西瓜积冷提阳的食物，热者引

以咸寒，忌食辣椒、姜、蒜等温燥伤阴的食物，温者引入清

凉，凉者引以温热；水肿病人要忌食盐，失眠病人要忌浓茶，

糖尿病人要忌糖食；服食含有地黄、何首乌的食疗方忌萝卜，

服食土茯苓的食疗方忌食茶和蜂蜜等；还有药物之间的相互禁

忌，如早已界定的“十八反”与“十九畏”原则上是要遵循

的。

三是力求精工制作。食疗方的制作是最后一道环节，从现

在剂型来看，主要是两大类，即成品食疗类和烹煮食疗类，按

照现代的要求，成品食疗即特殊食品，必须达到“绿色食品”

的要求，做到按量核方，认真选料，遵法炮制，严格把关。必

须杜绝偷工减料，以乙代甲，以伪代真，以劣代优。只有这样

才能使食疗这一特殊食品达到预定的目的。再是药膳餐馆和家

庭膳食在制作中都要严格操作程序，该炒则炒，该爆则爆，该

用鲜品就用鲜品，该用文火即文火，武火就武火，调味品必须
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