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内摇容摇提摇要

本书论述了中医药理论指导研究、开发天然保健食品和食疗

的特点、优势、思路、配方设计，以及相关制备新技术。同时介

绍了卫生部允许用作保健食品的物品圆园园多种，以及民间习惯用

作食疗的一些中药，对这些中药的保健功能、使用注意事项、用

作保健食品与食疗（药膳、药酒、药茶、凉茶）的配方及制作

方法等，做了较全面的介绍。此外，作者依据多年从事中药、保

健食品研究与开发的经验，提出“研发参考”，与读者共享，期

望对读者有所帮助。

本书内容较丰富，取材较新。既有理论指导性，又有实用

性。可供食品、保健食品行业、餐饮业，医院营养师，以及喜欢

制作药膳的家庭参考，也适合高校食品专业、中药专业师生及科

研人员阅读参考。
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邓摇摇序

我国素有“药食同源”之说。《周礼》有“以五味、五谷、

五药养其病”的记载。《内经》对食疗有非常卓越的理论，如

“大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七；小毒治病，十去

其八；无毒治病，十去其九；谷肉果菜，食养尽之，无使过之，

伤其正也”。战国时期的名医扁鹊曾说：“⋯⋯君子有疾，期先

命食以疗之，食疗不愈，然后命药”。张仲景的《伤寒论》、《金

匮要略》载有“猪肤汤”、“当归生姜羊肉汤”、“甘麦大枣汤”

等食疗方剂。孙思邈的《备急千金要方》中专解“食治”篇，

全面而系统地阐述了食疗、食药结合的理论。宋代《太平圣惠

方》的“食治论”记载了圆愿种疾病的食疗方。元代饮膳大臣忽
思慧的《饮膳正要》，是一部完整的营养学专著。李时珍的《本

草纲目》也收有圆园园余种药物食物。由此可见，最早中医食与
药并没有明确界限，食即是药，或者说相当于药；药疗中有食，

食疗中有药。随着中医药的发展，经验的积累，药食才开始分

化。在食与药开始分化的同时，食疗与药疗也逐渐区分。

随着人们经济和生活水平的不断提高，保健是在温饱问题解

决后对食品的一种新的功能需求。正是这种“吃出健康”来的

需求，促进了保健食品的研究、开发，保健食品产业异军突起，

已获得社会各界的关注，前景看好。有资料显示，我国现在生产

的保健食品中的苑园豫以上是以中药原料为基础的。因此加强保
健食品的研究，特别是加强以中医药理论为基础的保健食品研究

是十分有必要的。

陈长洲先生等诸编者怀着对中医药事业的热爱，扬其所长、

专业研究、悉心整理，编著成《天然保健食品及食疗的研究与



应用》一书，尤为难能可贵。书中阐述中医药理论指导研发保

健食品和食疗的重要性，以及研发过程应考虑的若干事项；同

时，介绍了近期包括营养学的相关研究资料，并结合诸编者多年

从事研发工作及临床治疗经验提出研发参考意见，相信对读者会

有所帮助。该书的出版不论对促进保健食品食疗的研发，还是对

中医药进行多方位多层次研究和应用，都是一件十分有意义的工

作，故乐为之序。
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编 写 说 明

员援从中医药理论来看，以中药为原料的保健食品及食疗，
均用于调理、调养及调补身体，预防于未病，或辅助治疗已病，

以及病后的康复。其指导思想是一脉相承，一理相通，相互交

融，彼此参用。本书将其一起编写，一则构成体系，深入领会；

二则拓展研发思路，灵活运用。

圆援本书介绍中药品种是依据卫法监发［圆园园圆］缘员号文件，
“关于进一步规范保健原料管理的通知”中列出“既是食品又是

药品的物品名单”及“可用于保健食品的物品名单”（书中简称

为“卫生部园圆援缘员号文”）。此外，对民间习惯于用作食疗的一
些中药品种也加以介绍。

猿援中药品种的药名、药源、性味归经、功能主治是依据中
国药典 圆园园园版编写（书中提到药典，除了特别注明外，均指
圆园园园版）。对于未列入药典者，依据参考书编写。
源援中药品种大体上是按传统分类编排。传统分类尚未认定
的品种列为其他类。

缘援“化学成分”、“药理作用”、“临床应用”等项目，仅选
取对研究开发有参考价值的内容编入，不一定是该品种的主要内

容。

远援名老中医数十年的临床用药经验尤为珍贵、真实、可靠，
对研究开发工作来说，可从中发掘中药的新用途，故编入，供参

考。

苑援在保健食品、食疗的研发者及使用者中，存在较多地关
注中药的正面作用，忽视或漠视中药的毒副作用的倾向。编者认

为，应重视临床上出现的不良反应，故编入这方面内容，使之合



理地、正确地研发和应用中药。

愿援食疗部分介绍主料配方及其应用，调料及制作过程从略，
可参考各地烹调习惯及依据个人口味而定。

怨援本书主要收集近员园年资料。少量参考文献随文列出，主
要参考著作列于附录中，文中不一一列出。在此，对本书所引用

文献及参考著作的作者深表谢意。

原卫生部副部长、原国家中医药管理局局长胡熙明教授为本

书题词，我国著名中医药学家、广州中医药大学邓铁涛教授在百

忙中为本书作序，在此一并致以诚挚的谢意。

本书编写中，稿件虽几经修改和补充，力求对读者有所帮

助，但涉及内容之广及作者水平所限，错漏之处，在所难免，诚

请读者不吝赐教，不胜感激。

编摇者
圆园园缘年员圆月
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摇摇员援天麻 （员愿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援蒺藜 （员愿苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援石决明（附：鲍鱼肉） （员愿怨）!!!!!!!!!!!
摇摇源援罗布麻叶 （员怨员）!!!!!!!!!!!!!!!!!
第七章摇温里祛寒类 （员怨源）!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援肉桂 （员怨源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援吴茱萸 （员怨缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援花椒（附：椒目） （员怨愿）!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援丁香 （圆园园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援小茴香 （圆园猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援八角茴香 （圆园缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇苑援高良姜 （圆园远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇愿援荜茇 （圆园苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇怨援胡椒（附：黑胡椒） （圆园愿）!!!!!!!!!!!!
·远·
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第八章摇芳香化湿类 （圆员园）!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援广藿香 （圆员园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援佩兰 （圆员员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援豆蔻 （圆员猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援厚朴（附：厚朴花） （圆员源）!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援苍术 （圆员远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援砂仁 （圆员苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
第九章摇利水渗湿类 （圆圆园）!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援茯苓 （圆圆园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援泽泻 （圆圆源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援薏苡仁 （圆圆远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援车前子（附：车前草） （圆圆愿）!!!!!!!!!!!
摇摇缘援赤小豆 （圆猿圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
第十章摇祛风湿类 （圆猿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援木瓜 （圆猿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援五加皮 （圆猿远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援乌梢蛇 （圆猿愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
第十一章摇收涩类 （圆源园）!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援山茱萸 （圆源园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援五味子 （圆源圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援乌梅 （圆源缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援诃子 （圆源苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援肉豆蔻 （圆源怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援芡实 （圆缘员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇苑援金樱子 （圆缘圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇愿援覆盆子 （圆缘源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
第十二章摇泻下类 （圆缘缘）!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援大黄（附：酒大黄、熟大黄） （圆缘缘）!!!!!!!!
摇摇圆援番泻叶 （圆远圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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摇摇猿援芦荟 （圆远源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援火麻仁 （圆远远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援郁李仁 （圆远愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援蜂蜜（附：蜂胶） （圆远怨）!!!!!!!!!!!!!
第十三章摇化痰止咳类 （圆苑员）!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援川贝母（附：浙贝母、平贝母、湖北贝母） （圆苑员）!!
摇摇圆援昆布 （圆苑源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援胖大海 （圆苑远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援罗汉果 （圆苑苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援桔梗 （圆苑怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援芥子 （圆愿园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇苑援苦杏仁（附：甜杏仁） （圆愿员）!!!!!!!!!!!
摇摇愿援白果（附：银杏叶） （圆愿源）!!!!!!!!!!!!
第十四章摇解表类 （圆愿苑）!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援紫苏叶（附：紫苏子、紫苏梗） （圆愿苑）!!!!!!!
摇摇圆援白芷 （圆愿怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援生姜（附：干姜） （圆怨员）!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援香薷 （圆怨源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援薄荷 （圆怨缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援牛蒡子（附：牛蒡根） （圆怨远）!!!!!!!!!!!
摇摇苑援桑叶（附：桑白皮、桑枝、桑椹） （圆怨愿）!!!!!!
摇摇愿援菊花 （猿园圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇怨援野菊花 （猿园源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员园援淡豆豉 （猿园远）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员员援木贼 （猿园苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员圆援葛根 （猿园愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员猿援升麻 （猿员圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
第十五章摇清热类 （猿员猿）!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援知母 （猿员猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
·愿·
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摇摇圆援栀子 （猿员缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援淡竹叶（附：竹茹） （猿员远）!!!!!!!!!!!!
摇摇源援夏枯草 （猿圆园）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援芦根 （猿圆员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援决明子 （猿圆猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇苑援玄参 （猿圆远）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇愿援牡丹皮 （猿圆苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇怨援地骨皮 （猿圆愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员园援金银花 （猿猿园）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员员援蒲公英 （猿猿猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员圆援鱼腥草 （猿猿缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员猿援马齿苋 （猿猿苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员源援土茯苓 （猿猿怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员缘援金荞麦 （猿源员）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员远援荷叶（附：莲子） （猿源员）!!!!!!!!!!!!
摇摇员苑援白扁豆（附：白扁豆花） （猿源缘）!!!!!!!!!
第十六章摇其他 （猿源愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员援红景天 （猿源愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇圆援沙棘 （猿源怨）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇猿援菊苣 （猿缘员）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇源援余甘子 （猿缘圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇缘援青果 （猿缘猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇远援积雪草 （猿缘缘）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇苑援刀豆 （猿缘苑）!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇愿援苦丁茶 （猿缘愿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇怨援五指毛桃 （猿远圆）!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员园援蝮蛇 （猿远猿）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员员援榧子 （猿远源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
摇摇员圆援越橘 （猿远源）!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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