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随着生活水平的不断提高及人类崇尚自然、返璞归真思潮的

兴起，中医食疗已成为人们保健养生的重要方式。本书收集整理

了中医食疗中常用的药、食两用的中药，从商品学这一独特的视

角，阐述食用中药在市场流通领域中的商品质量要求以及与其质

量有关的研究，包含生产、经营、使用等基本理论知识。全书首

先重点介绍中药在食疗保健中的应用、食用中药的基本概念、食

用中药商品的经营管理等内容；然后根据国家卫生和计划生育委

员会公布的药食同源品种名单，筛选了 80 多种药食同源品种，

分别从来源、产地、采制、商品性状、规格等级、品质评价、性

味与归经、功能与主治、食疗方选等进行系统阐述。本书既可作

为食品质量与安全、食品科学与工程等相关专业的教材使用，亦

可作为医药科技人员的学习参考资料。

由于食用中药商品的研究起步较晚，成果积累较少，在学科

概念和编写内容设计上存在较大的难度，很多内容有待进一步凝

练和研究。由于编者的水平有限，本书的疏漏及不妥之处在所难

免，恳请广大同仁和读者提出宝贵意见，以便进一步修改和完善。

                                              编 者
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一、中药在食疗保健方面的应用

民以食为天，通过日常饮食以达到防病、治病的目的，乃中国传统医

学之特色。人们根据自身需要，选择传统习惯食用且具有医疗作用的中草药

或食物，经过合理的调配和烹调加工，起到预防疾病﹑强身健体的作用，

或对某些疾病起到辅助治疗作用，称为食疗保健。

我国中药在食疗保健的应用上有着悠久的历史。先秦的《周礼》一书

曾将医学分为疾医﹑食医﹑疡医﹑兽医四科，其中“食医掌和王之六食六

饮”，食医即食疗。我国古代医家对食疗的应用十分重视。孙思邈的《备

急千金要方》卷二十四专论食治主张“为医者，当晓病源，知其所犯，以

食治治之，食疗不愈，然后命药”，体现了“药治不如食治”的原则。近

代医家张锡纯在《医学衷中参西录》中曾指出，食物“病人复之，不但疗

病，并可充饥。不但充饥，更可对症，病自渐愈，即不对症，亦无他患”。

可见，食物本身就具有“养”和“疗”两个方面的作用。在西周开始至今

3000 多年的漫长历史中，食疗的发展从没有间断过，出现了不少有关食疗

的文献和著作，如元代朝廷饮膳太医忽思慧的《饮膳正要》、唐代孟诜的《食

疗本草》﹑唐代昝殷的《食医心鉴》、宋代林洪的《山家清供》和陈直的《养

老奉亲书》、清代王孟英的《随息居饮食谱》等，都是专收食品药性的书籍，

介绍了不少食物疗法。此外，历代不少本草书籍如《备急千金要方》﹑《本
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草纲目》、《圣济总录》等都有介绍食疗的知识，所收载食疗使用之品种

大都是现今使用的中药。例如，我国最早出现的药物学专著《神农本草经》

收载的 365 种中药中，有 50 多种是食物；《本草纲目》收载的 1892 种中

药中，有 500 多种是食物。由此也印证了“药食同源”的说法。现代中药

食疗发展更为广泛，如三七炖鸡，山药炖排骨，党参、黄芪炖猪蹄等药膳

已在人们日常饮食中相当普及。 

1. 中药食疗的作用
中药食疗是中医文化的重要组成部分。它寓医于食，即将药物作为食

物，又将食物赋以食用，不仅具有较高的营养价值和食疗作用，而且可防病

治病、保健强身，历来为医家所称道。其主要作用表现为以下三个方面。

（1）预防作用

《内经》云：“正气存内，邪不可干。”合理安排食疗可保证机体的

营养，使五脏功能旺盛、气血充实，可预防疾病。中医学早在 1000 多年以

前，就有用动物肝脏预防夜盲症，用海带预防甲状腺肿大，用谷皮、麦麸

预防脚气病，用水果和蔬菜预防坏血病等记载。

（2）延缓衰老作用

无病者不必用药，但可适当食用某些保健养生药膳，尤其对禀赋不足、

素体虚弱和年老者更为适宜。《养老奉亲书》载：“高年之人真气耗竭，

全仰饮食以资气血。”芝麻、桑椹、枸杞子、龙眼肉、蜂蜜、山药等，都

含有抗衰老成分，具有一定的抗衰延寿作用。 

（3）治疗作用

历代医家都主张“药疗不如食疗”。宋代《太平圣惠方》中有这样一

段记载：“夫食能排邪而安脏腑，清神爽志以资气血，若能用食平疴，适情

遣疾者，可谓上工矣。” 食疗治病是利用食物（中药）性味方面的偏颇特

性，能够有针对性地用于某些病症的治疗或辅助治疗，调整阴阳，使之趋于

平衡，有助于疾病的治疗和身心的康复。尤其是在疾病康复期或对于某些

慢性病患者，用药膳调治则更为合适，常获良效。如当归羊肉汤可用于产

后血虚，薏苡仁祛湿，山楂消食积，姜汤发汗解表，赤豆治水肿，等等。
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2. 中药食疗的应用原则
随着经济社会不断发展和医学模式的改变，人们的饮食观已由温饱型

转向享受型，迈向养生保健型。加强中药食疗的推广应用，既是适应社会

发展的需要，迎合百姓需求的惠民之举，也是发展中医药优势，在维护百

姓健康中促进自身科学发展的重要举措。当然，需要注意的是，中药食疗

的运用应由专业人员辨证施膳，以更有效地发挥食疗作用，促进患者身体

的康复。

（1）预防为主  

中医的预防包括无病防病和有病防变双重意义，食疗也是如此。防病

就是运用食用中药来防治疾病、调养身体，如贫血可食龙眼肉、大枣等；防

变就是人体在患病之后，需要加强营养补给，以食用中药调治，如水肿病

人可食赤小豆煮鲤鱼等。“有病治病，无病强身”是食疗最显著的特点，

其寓医于食，不仅能达到保健强身、防治疾病的目的，而且还能给人精神

上、感官上的享受，使人在享用美食之时逐步达到防病治病的目的。这种

疗法人们容易接受，可长期使用。

（2）辨证施膳 

辨证施膳是食疗的指导原则，正如《金匮要略》所云：“所食之味，

有与病相宜，有与身为害，若得宜则益体，害则成疾。” 只有在正确辨证

的基础上进行选食施膳，才能达到预期的效果。否则，不仅于病无益，反而

会加重病情。中医认为，临床病症不外乎虚证、实证、寒证、热证四种。

如神疲气短、倦怠懒言、舌质淡、脉虚无力等为虚证，形体壮实、脘腹胀

满、大便秘结、舌质红、苔厚苍老、脉实有力等为实证，怕冷喜暖、手足不

温、舌淡苔白、脉迟等为寒证，口渴喜冷、身热出汗、舌红苔黄、脉数等

为热证。根据中医“虚者补之”、“实者泻之”、“寒者热之”、“热者

寒之”的治疗原则，虚证患者以其阴阳气血不同之虚，分别给予滋阴、补

阳、益气、补血的食用中药治之；实证患者应根据不同实证的证候，给予

各种不同的祛除实邪的食用中药，如清热化痰、活血化瘀、攻逐水邪等；

寒证患者，给予温热性质的食用中药治之；热证患者，给予寒凉性质的食

用中药治之。

 

绪　论
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（3）“三因”制宜  

中药食疗要根据季节、地区、个体（人的体质、年龄等）不同而采用

不同的饮食，即因人制宜、因地制宜、因时制宜。

因人制宜是指每个人的体质、年龄不同，阴阳偏盛各异，运用中药食

疗旨为祛强平弱，以达阴阳平衡。如体质属气虚者，宜食补气健脾之品；

体质属血虚者，宜食补血之品；体质属阴虚者，宜食滋阴生津之品；体质

属阳虚者，宜食温补阳气之品。如形体肥胖之人多痰湿，宜多吃清淡化痰

的食品；形体消瘦之人多阴虚血亏津少，宜多吃滋阴生津的食品；老年人

多气血不足，脏腑渐衰，以脾胃虚弱、肾气亏损为多见，可选用黄芪、鳖

甲、女贞子等以益气养阴、补脾固肾；而平素脾胃虚弱、懒言乏力者，可

多服一些山药以补脾养胃、补肺益肾。

因地制宜是指食疗还要根据不同的地理环境特点选择不同的食用中

药。如在西北严寒地区，寒气较重，阴盛阳衰，宜食温阳散寒之品；而在

东南沿海地区，气候温暖潮湿，宜食清淡除湿之品。

自然界四时气候的变化，对人体有很大的影响。因时制宜是指根据春

温、夏热、暑湿、秋凉、冬寒的气候特点来选择药物，取长补短。如春季

万物萌生，阳气生发，此时应选用扶助阳气的食物；在炎热的夏季，阳盛

阴衰，宜食清热化湿、健脾开胃之品，此时就应选用一些气味甘平、甘寒

的药物，如百合、枸杞、绿豆等；秋冬季节，气候由凉变寒，阴盛阳衰，

人体腠理致密，阳气敛藏于内，此时若非大热，宜食养阴润燥、清肺降火之

品，应慎用寒凉之品，注意保护阳气；冬季气候严寒、万物藏伏，宜食用温

补御寒之品，可选用一些性味辛热之品佐餐，如肉桂、小茴香、高良姜等。

二、食用中药的基本概念

1. 食用中药的定义
食用中药是在中医理论的指导下，根据药食同源理论，充分发挥药、

食两用中药既可防治疾病，又可作为功能食品的功效，以达到防病治病、

康复保健、养生益寿的目的。它具备以下几个特征：

① 安全系数高，无明显毒副作用，符合应有的营养要求。
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② 具有明确、具体的功效，可针对需要调整某方面的机体功能。

③ 属于中药的特殊种类，既可药用，又可作为日常饮食之用，也称为

药、食两用中药。

食用中药主要是通过调节机体的生理活动来防治疾病，它主要具有增

强免疫力、延缓衰老、降血脂、降血糖、降血压、抗氧化、改善记忆、缓

解视疲劳、清咽、改善睡眠、促进泌乳、缓解疲劳、提高缺氧耐受力、减

肥、促进生长发育、改善贫血、肝脏保护、美容（祛痤疮、祛黄褐斑）和

保护胃肠功能等作用。

2. 食用中药品种
随着经济的发展及人们生活水平的提高 , 国家对食用中药产业越来越

重视。国家曾四次修订既是食品又是药品的中药名单。1982 年颁布的《中

华人民共和国食品卫生法（试行）》规定了 61种中药材是药食同源食品，

1991年和 1998年又分别增加了8种和 7种。2002年，卫生部公布的《关于

进一步规范保健食品原料管理的通知》中 , 把药食同源中药材名单增加到

了以下 87 种：丁香、八角茴香、刀豆、小茴香、小蓟、山药、山楂、马齿

苋、乌梢蛇、乌梅、木瓜、火麻仁、代代花、玉竹、甘草、白芷、白果、

白扁豆、白扁豆花、龙眼肉（桂圆肉）、决明子、百合、肉豆蔻、肉桂、

余甘子、佛手、杏仁（甜、苦）、沙棘、牡蛎、芡实、花椒、赤小豆、阿

胶、鸡内金、麦芽、昆布、枣（大枣、酸枣、黑枣）、罗汉果、郁李仁、

金银花、青果、鱼腥草、姜（生姜、干姜）、枳椇子、枸杞子、栀子、砂

仁、胖大海、茯苓、香橼、香薷、桃仁、桑叶、桑椹、橘红、桔梗、益智

仁、荷叶、莱菔子、莲子、高良姜、淡竹叶、淡豆豉、菊花、菊苣、黄芥

子、黄精、紫苏、紫苏子、葛根、黑芝麻、黑胡椒、槐米、槐花、蒲公英、

蜂蜜、榧子、酸枣仁、鲜白茅根、鲜芦根、蝮蛇、橘皮、薄荷、薏苡仁、

薤白、覆盆子、藿香。 

3. 食用中药的分类
食用中药在日常生活中可配合食物，用作食疗之用，一般按功效可分

为以下 15 种。

（1）补益类

凡能补益正气，增强人体抗病能力，对各种虚弱症状起到防病治病或

绪　论
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保健养生的食用中药，归为补益类。根据补益类食用中药的性能和适用范

围，大致可分为补气、补血、补阴和补阳四类。如山药、白扁豆、甘草、

大枣等可以补气，龙眼肉、桑椹等可以补血，玉竹、黄精、百合、枸杞子

等可以补阴，桃仁等可以补阳。

（2）理气类

凡具有行气散瘀、顺气降逆，使机体舒畅的食用中药，归为理气药。

根据理气类食用中药不同的功能和适用范围，大致分为行气、降气和散瘀

三类。如橘皮、刀豆、香橼、薤白、佛手等。

属于行气者主要有陈皮、枳实、香橼和木香等。

属于降气者主要有厚朴、青皮和大腹皮等。

属于散瘀者主要有香附和金橘等。

（3）温里类

凡能温里散寒、补火助阳的食用中药，归为温里类。如肉桂、干姜、

高良姜、黑胡椒、八角、小茴香和丁香等。

（4）祛风湿类

凡能祛除肌肉、经络、筋骨间风湿，解痹止痛的食用中药，归为祛风

湿类。如乌梢蛇、木瓜等。

（5）解表类

凡能发散表邪、解除表证的食用中药，归为解表类。如紫苏、生姜、

薄荷、菊花、葛根等。

（6）清热类

凡以清泻里热为主要作用的食用中药，归为清热类。如金银花、菊花、

荷叶、淡竹叶、决明子、蒲公英、鱼腥草等。

（7）止咳平喘化痰类

凡能制止咳嗽、平定气喘的食用中药，归为止咳平喘类，如杏仁、白

果等；以消除痰饮为主要作用的食用中药，归为化痰类，如桔梗、胖大海、

罗汉果等；两者应交互使用，以达到止咳化痰的效果，合归为止咳平喘化

痰类。

（8）消导类

凡能消化饮食、导行积滞的食用中药，归为消导类。如山楂、麦芽、
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莱菔子、鸡内金等。

（9）平肝熄风类

凡以平肝潜阳或熄风止痉为主要作用的食用中药，归为平肝熄风类。

该类可作为食疗用的较少，如牡蛎。

（10）活血祛瘀类

凡具有流通血脉、祛除瘀血、改善血液循环作用的食用中药，归为活

血祛瘀类。如桃仁等。

（11）止血类

凡具有加速凝血过程、缩短凝血时间，或增强收敛和吸着作用，制止

体内和体外出血的食用中药，归为止血类。如槐花、小蓟等。

（12）收涩类

凡以收敛固涩为主要功用，包括敛汗、涩肠、固精的食用中药，归为

收涩类。如肉豆蔻、乌梅、芡实和莲子等。

（13）安神类

凡以收敛固涩为主要功用的食用中药，归为安神类。如酸枣仁等。

（14）利水渗湿类

凡以通利机体水道、祛除水湿为主要功能的食用中药，归为利水渗湿

类。又因服药后能使小便通畅、尿量增多，故亦归为利尿类。如茯苓、薏

苡仁等。

（15）芳香化湿类

凡具有芳香避秽、醒激脾胃作用的食用中药，归为芳香化湿类。如藿

香、砂仁、肉豆蔻等。

4. 食用中药的性味 

食用中药属于中药范畴，中药的药性理论同样适用于食用中药。食用

中药大多药性平和，但其性味仍有一定的偏嗜，若不加以选择，随意添加，

则不仅起不到养生保健的作用，而且还可能会适得其反。同常用中药一样，

食用中药各有其不同的性味。一般来说，温性、热性的食用中药，如生姜、

大枣等，具有温里、散寒、助阳的作用；凉性、寒性的食用中药，如马齿

苋、金银花、菊花等，具有清热、泻火、凉血、解毒的作用。再就五味而

言，酸味食用中药能收敛、固涩，如乌梅等；苦味食用中药能清热、降气，

绪　论
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如杏仁等；甘味食用中药能补养、调和、缓急止痛，如大枣、蜂蜜等；辛

味食用中药能发散、行气，如生姜、大葱、橘皮等；咸味食用中药能软坚

散结，如牡蛎等；淡味食用中药能渗利小便，如淡竹叶、薏苡仁等。只有

根据性味合理选用食用中药，科学配伍，合理搭配，才能达到滋补身体、

防治疾病的目的。 

三、食用中药商品的经营管理

食用中药商品是从商品学的角度研究食用中药，阐述在流通领域中食

用中药的来源、产地、商品性状、规格等级和质量的变化规律，以及与保

证食用中药商品质量有关的经营管理等基本理论与鉴别技术等实践问题。

其研究范围包括食用中药的名称、来源、产地与销售、采收加工、商品性

状、规格等级、品质评价等。通过研究，分析和阐明食用中药作为特殊商

品在流通和使用过程中质量的变化规律，掌握行之有效的食用中药商品的

质量评价方法，以利于对食用中药商品实施全面的质量管理。

食用中药既是食品又是药品，其双重身份导致市场监管困难。市场上

经营食用中药的渠道相对复杂，既有中药材专业市场、药店，又有商场、

超市、城乡集市贸易市场、保健品批发市场等非药品柜台。对于药店销售

此类药材，药品监管部门按照《中华人民共和国药品管理法》和药典标准

加以监管。但是同样的药材，在药店之外的市场销售，由于经营单位无须

“药品经营许可证”即可经营，监管要求相对较低。例如，根据《中华人

民共和国药品管理法》相关条款规定，中药饮片的炮制必须符合国家药品

标准或省级药品部门制定的炮制规范，且要经过药品监管部门的批准，不

按照中药饮片炮制规范炮制的中药饮片，不得进入市场销售。但对于既是

食品又是药品的食用中药，商家往往以食品的名义出售，依据普通食品相

关法律法规和《食品企业通用卫生规范》进行管理。一些超市、商店在宣

传这些食用中药时，往往只强调其滋补、预防和保健作用，很少谈及副作

用和配伍禁忌，造成人们对食用中药的认识偏差，导致身体受损。一旦药

品监管部门要查处，商家则以属于食品为借口逃避监管，但事实上消费者

还是按中药材在使用。
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加强食用中药的管理，必须规范企业的经营行为，提升企业自律性，

最大限度地堵住药食同源类中药饮片管理上的漏洞。一是规定药品零售企

业经营中药饮片按食品管理的，必须有食品文号，并有合格证书，须索取

相关资质证明材料，并做好购进验收记录。二是药品零售企业经营中药饮

片的，必须有中药饮片经营范围。三是零售药店中药饮片的管理，必须严

格执行《中华人民共和国药典》、《中药材生产质量管理规范》、《中华人民

共和国药品管理法》、《药品经营企业质量管理规范》、《关于加强中药饮片

监督管理的通知》（国食药监〔2011〕25号）等法律法规，确保购销渠道合

法，储存销售符合要求。

商品的质量管理标准是商品在生产和流通领域中用来衡量和控制商品

质量、贯彻执行“等价交换”和“按质论价”原则的重要依据，既是商品

生产和流通的技术依据，又是评价商品可用性的准则，可以科学地控制和

提高商品的质量。食用中药的商品质量主要有以下内容。

1. 鉴别真伪
鉴别真伪是指鉴别中药商品的来源和品种。食用中药的正品是指法定

的品种及其特定的部位。准确鉴定食用中药商品的真伪，具有重要的经济效

益和社会效益。但在流通过程中，由于品种复杂和某些社会因素的影响，

食用中药商品中常会出现伪品、混淆品和代用品。伪品是指正品品种以外来

源的冒充正品入药者。混淆品是由于名称和形态相似、品种混乱而出现的

混乱品。代用品是指性味、归经、功能主治与被代用的药材相似的药品。

随着人们生活水平的日益提高和健康意识的不断增强，食用中药越来越多

地被人们运用于饮食中作为食补。但市场上以假充真的现象也随之频频出

现，因此鉴定食用中药的真伪是商品质量管理的首要任务。

2. 质量评价
质量是指食用中药商品使用价值的优劣程度。对食用中药质量的基本

要求是安全有效，即在常规用法用量时，应具有确切的预防和治疗作用，

同时不损害人的正常组织和生理功能。食用中药商品的质量包含了外观质

量和内在质量两个部分。

（1）外观质量  

依据食用中药商品的外观性状特征判断药材的质量优劣。从食用中药

绪　论
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