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白菜 通利肠胃，消食下气，利小便。

韭菜 温阳补虚，行气理血，活血化瘀。

青椒 温中散寒，开胃消食。

菠菜 养血止血，通利肠胃，止渴润燥。

芹菜 清热利水，解毒消肿。

葱 发汗解表，解毒消肿。

蒜 开胃健脾，解毒杀虫。 木耳 补血益气，养肺润肠。

常用食材
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银耳 润肺降脂，抗衰补气。

黄瓜 清热利水，解毒。

冬瓜 清热利水，消暑解毒。

香菇 降脂益气，开胃润肠。

南瓜 补气润肺，解毒杀虫。

萝卜 消食理气，化痰止咳。

胡萝卜 行气消食，降压明目。 藕 清热润肺，健脾开胃。
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香菜 透疹解毒，驱风健胃。

洋葱 降脂防疫，开胃解毒。

荸荠 清热生津，化痰消积。

姜 开胃解毒，解表助阳。

菠萝 清热生津，和胃醒酒。

木瓜 祛风除湿，通乳，利小便。

柑橘 生津止渴，润肺化痰。 梨 清热降火，止咳化痰。
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苹果 健脾益胃，生津润燥。

桃 生津润肠，补益气血。

香蕉 润肠通便，生津解毒。

葡萄 补气生津，滋阴强筋。

西瓜 清热解暑，生津止渴。

柿子 健脾润肠，治嗽止血。

杏 润肺止咳，润肠通便。 草莓 清热解暑，生津止渴。
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大米 补气健胃，强肌健脾。

土豆 益气健脾，消炎解毒。

黑豆 活血解毒，利水祛风。

糯米 补脾益肺，温暖五脏。

绿豆 消热解暑，利水解毒。

玉米 降脂抗衰，健胃利水。

小米 补益脾胃，通利小便。 赤小豆 利水除湿，和血解毒。
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黄豆 健脾宽中，利肠润燥。

核桃 补肾固精，温肺定喘，润肠通便。

松子 润肺通便，补脑驱风。

豆豉 解表除烦，宣郁解毒。

栗子 养胃健脾，补肾强筋。

花生仁 益寿抗衰，补血健脾。

花椒 温中除湿，杀虫解腥。 胡椒 温中下气，和胃止呕，解毒。
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白糖 润肺生津，补益中气。

蜂蜜 温胃和中，润肠通便。

羊肝 补血，养肝，明目。

牛奶 补气养血，补肺养胃。

羊肉 益气补虚，温中暖下。

羊脊骨 益气补钙，补虚。

乌鸡 补血和中，补肾益胃。 鸡肫 健脾益胃，和中。
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鸡蛋 滋阴润燥，养血补虚。

狗肉 补肾益气。

猪心 治失眠，止自汗。

兔肉 补中益气，止渴健脾。

鸭肉 滋阴养胃，利水消肿。

猪脊肉 滋阴润燥。

猪肝 补肝养血，明目。 猪肾 补肾壮腰。
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虾 补肾壮阳，益气开胃。

泥鳅 滋阴清热，利湿解毒。

鲫鱼 健脾利湿，通经下乳。

海带 清热利水，软坚化痰。

鳝鱼 补虚益气，强筋除湿。

甲鱼 益气补虚，滋阴养血。

蛤蜊 滋肾益气。 螃蟹 补肾益气。
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人参 大补元气，补脾益气，生津安神。服

用人参时应忌食萝卜、茶叶。

西洋参 补气养阴，清火生津。寒湿病人、

感冒咳嗽病人慎用。

党参 益气生津，养血。 太子参 补气生津。

黄芪 补气升阳，益气固表，利水消肿，托

毒生肌。

白术 补气健脾，燥湿利水，止汗安胎。燥

湿利水宜生用，补气健脾宜炒用，健脾止汗

宜炒焦用。

山药 益气养阴，补脾肺肾，固精止带。补

阴生津宜生用，健脾止泻宜炒用。

甘草 益气补中，清热解毒，祛痰止咳，调

和药性。湿盛、水肿者不宜用。

常用药材
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鹿茸 壮肾阳，益精血，强筋骨，调经。 灵芝 补肺益气，生津止咳。

大枣 补中益气，养血安神，缓和药性。 仙茅 温肾补阳，强筋骨，祛寒湿。是治疗

阳痿、遗尿的良药。

益智仁 暖肾、固精、缩尿，温脾止泻。 菟丝子 补肾固精，养肝明目，止泻安胎。

杜仲 补肝肾，强筋骨，安胎。有较可靠的

降压作用。

核桃 补肾，温肺，润肠。止咳喘宜连皮

用，润燥宜去皮用。
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冬虫夏草 益肾壮阳，补肺平喘，止血化

痰。凡病后体虚者均可用此。

熟地黄 补血滋阴，益精填髓。是生地黄加

黄酒蒸制而成。

何首乌 生首乌截疟解毒，润肠通便。制首

乌 （生首乌以黑豆法蒸制而成） 补益精血，

固肾乌须。

当归 补血活血，调经止痛，润肠。补血用

当归身，活血用当归尾，补血活血用全当归。

龙眼肉 补益心脾，养血安神。 麦门冬 养阴润肺，益胃生津，清心除烦。

沙参 是一味养阴清肺药，北沙参重在益胃

生津，南沙参重在化痰益气。

百合 养阴润肺止咳，清心安神。为止咳良药。
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枸杞子 补肝肾，明目。是一味抗衰老、保

肝、降血糖的常用补益中药。

黄精 滋阴润肺，补脾益气。是一味抗衰

老、增强免疫力的常用药。

天门冬 健脾益肺，滋阴清热。 玉竹 养阴润燥，生津止渴。

白扁豆 转筋吐泻，下气和中，酒毒能化。 淫羊藿 阴起阳兴，坚筋益骨，肾强益精。

续断 接骨续筋，跌扑折损，且固遗精。韭菜籽 补肾益精，强筋固体。
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沙苑子 补肾固精，养肝明目。补骨脂 腰膝酸痛，兴阳固精。

肉苁蓉 峻补精血，滋肾壮阳。 锁阳 补肾壮阳，润肠通便。

罗汉果 止咳生津，益心补肺。 桑葚 滋阴补血，润肠生肌。常吃可乌须发。

乌梅 止渴生津，止泻安蛔。是解暑止渴的

佳品。凡感冒、有实热者不宜用。

五味子 宜肺肾，涩精止泻，宁心安神。
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