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内 容 提 要

内 容 提 要

　　粥是一年四季不可缺少的食品。粥作为日常极为普通的饮食，

不仅具有果腹充饥的功能，还具有养生保健的效果。粥富含水分，易

于消化吸收，而且品种多样，功效不同，适宜于不同人群食用。本书

介绍粥与养生、粥的煮制与食用、煮粥常用的食物与作用，以及养生

保健粥谱２００种。每种粥谱分别介绍原料、制法、效用和营养提示

等。所介绍的粥谱在兼顾中国传统饮食的基础上，更多地引入现代

营养饮食方法，反映了当代养生保健的新理论、新方法和新技术。

本书内容丰富，原料易得，制作简便，安全可靠，既适合大众选

用，也是临床营养师及医护人员的理想参考书。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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　　营养是生命的物质基础，自古就有“民以食为天”之说。饮食营
养不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会
繁荣和人类文明。“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”，是我们祖先数千年前就提出的至理名言，并
是当今营养学家一致公认合理营养饮食的原则。“虚则补之，药以祛
之，食以随之”，进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食；
“三分治，七分养”，营养饮食即在其中。
时代在发展，社会在进步，人民生活水平日益提高，餐桌上的食

物丰富多彩。由于历史的原因，人们的营养观念没有做到与时俱进，
营养知识的宣传和教育相对滞后，营养师的队伍极为薄弱，使得高血
压、高血糖、高血脂、高尿酸、高体重，以及乳腺癌、前列腺癌、结肠癌
等富裕型疾病应运而生。据有关报道，我国目前慢性非传染性疾病
患病率上升迅速，饮食结构与多数慢性病的患病率密切相关。２００２
年对３１个省市的１３２个县市进行第４次全国营养调查，结果是我国

１８岁及以上居民中，高血压患病率为１８．８％，全国患病人数１．６亿
多；糖尿病患病率为２．６％，全国糖尿病患病人数２０００多万；成人超
重率为２２．８％，肥胖率为７．１％，分别为２．０亿和６０００多万；成人血
脂异常患病率为１８．６％，全国血脂异常现患人数１．６亿。同时也存
在营养不足的问题，钙、铁、维生素 Ａ、维生素Ｂ２ 等微量主要营养素
缺乏是我国城乡居民普遍存在的问题。全国城乡人口钙摄入量仅为

３９１毫克，相当于推荐摄入量的４１％。合理营养，平衡饮食是防治这
些疾病的有效方法。“医食同源，药食同根”，提示营养饮食和药物治
疗对于疾病有异曲同功之处。
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为了满足广大群众通过饮食来防治有关疾病的愿望，我们受上

海科学技术出版社的委托，组织了国内有关学者编写了这套《大众保

健食谱丛书》，共１６种。本丛书各册分别为一个大众普遍关心的饮

食营养方面的话题，每册除对相关疾病的基础知识作了简要介绍外，

重点介绍了２００个制作简便、疗效确切、安全可靠的食谱，希望能使

读者有所收益。

本书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床营

养师、医护人员、厨师及烹饪爱好者参考。

临床营养学教授、博士生导师　蔡东联

２００５年４月
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前　　言

　　自黄帝发明“烹谷为粥”以来，粥与人们的日常生活结下不解之
缘。在日常生活中，既普遍而又实惠的主食莫过于“粥”。粥是我们
生活中一年四季不可缺少的食品。数千年来，粥在我国饮食中有极
其重要地位。粥作为日常极为普通的饮食，不仅具有果腹充饥的功
能，还具有养生保健的效果。历来中医对人的脾胃功能就极为重视，
强调“脾胃为后天之本”，而粥中的粳米或糯米，具有极好的健脾和
胃、补中益气的功能。
粥在我国有个演变的过程，４０００年前主要为食用，２５００年前我

国开始有用粥来防治疾病的记载。我国民间有“老人吃粥，多寿多
福”的俗话，粗看似乎过于平淡，实际上蕴含一定的科学道理。人到
老年时，生理机能表现出明显的衰退。胃肠分泌消化液的能力均减
退，各种消化酶，如唾液淀粉酶、胰淀粉酶、胰脂酶、胃蛋白酶等的分
泌也逐渐减少，胃张力减弱，蠕动减慢；再加上老年人牙齿松动、脱
落，咀嚼能力也随之减退。消化吸收能力降低，使人体不能充分获得
所需的营养物质。此时合理、经常地食粥，既符合老年人生理，又能
获得必需的营养，也就能起到补益延老、益寿延年的效果。
粥不仅富含水分，易于消化吸收，而且品种多样，功效不同，适宜

于不同人群食用。孕产期时，可服食补血益气粥；更年期时，可服食
养心安神粥；想美容的，可选用美颜润肤粥；想减肥者，可选用减肥消
脂粥等。粥容易消化吸收，不伤肠胃，不仅是日常生活中的必需品，
更是病后康复的珍馐。对于不同体质、不同生理状态和疾病者，都适
宜长期食粥来调补。人在患病后，自身免疫功能降低，往往不能很快
完全康复；病后还易出现胃肠功能减弱，消化吸收能力降低等症状。
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此时选用粥进行调理，是极为适宜的举措。因此，食粥对患者病后康

复极为有益，粥是病人的理想食物。

本书介绍了常用的养生粥谱２００余种，供读者选用。所介绍的

粥谱原料易得，制作简便，利于家庭烹饪。希望本书能对读者有所助

益。书中如有错漏之处，敬请批评指正。

编著者

２００５年４月
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一、粥与养生保健

一、粥与养生保健
粥是什么样的食品呢？简单地说粥就是俗称的稀饭，是以谷米

类为主要原料，加水熬煮而成。在古代，称稠厚的粥为饘，稀薄的粥

为酏，又称“糜”。粥在我国的历史悠久，具体的出现时间已经无从考
证。但即便以有记载的黄帝“烹谷为粥”开始算起，距今也已有６　０００

～７　０００年的历史。中国是世界文明古国，也是世界美食大国。在中

国几千年的美食史中，粥的踪影代代相传，伴随至今。
粥有两种类型，一是单纯用米或麦煮成的粥，也可加些豆、菜等

同煮，如腊八粥、赤豆粥、绿豆粥、梅粥等；另一种是用中草药加米煮
的粥。这两种基本上都是营养粥，后者因为加进中药，所以又叫药

粥。《本草纲目》曾列举有５０多种粥。清代曹廷栋《粥谱说》列举有

１００种粥，不但风味各异，且有养生保健的功能。
数千年来，粥在我国饮食中具有极其重要的地位。自黄帝发明

“烹谷为粥”以来，便同人们的日常生活结下不解之缘。古代居丧有
食粥的礼俗，荒年赈济贫民多用粥。《礼记·问丧》：“亲始死，三日不

举火，故邻里为之糜粥以饮食之。”宋张耒《粥记》：“每晨起，食粥一大

碗，空腹胃虚，谷气便作，所补不细，又极柔腻，与肠胃相得，最为饮食
之妙诀”。在人们的日常生活中，既普遍而又实惠的主食莫过于

“粥”。粥还曾经是民间互相馈赠的礼品。在宋代就有“令朝佛粥更
相馈”的诗句。可以说，还没有哪种饮食，能像粥那样始终伴随着人

类的生、老、病、死，成为我们生活中一年四季不可缺少的食品。

可以毫不夸张地说，中国人是喝着粥长大的。先不说我们熟悉
的绿豆粥、江米粥、黑米粥，单是每年腊月初八的“腊八粥”，就知道粥

在我们生活中所占的地位。一进农历腊月，民间最为重大的第一个
节日，当属十二月初八“腊八节”。佛教的“仪俗”，初八之夜是释迦牟

尼佛祖澈悟“众生平等”，忽然得道的时日。为了纪念释迦牟尼的憬

然澈悟和俨然得道，佛门之中及佛教弟子便煮熬了大量的腊八粥，无
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限制地布施众生。正如吴自牧著《梦粱录》言：“十二月八日，寺院谓

之腊八，各寺俱设五味粥，名曰腊八粥，亦名佛粥”。这就是腊八粥的

由来。

宋代的《东京梦花录》已有都城各家以果子杂粮煮腊八粥的记

载。至清代，无论宫中、民间，喝腊八粥的风气更为盛行，合家聚食，

馈送相尚，花样争奇竞巧，品种繁多。但以北京最为讲究，红枣、白

果、莲子、桂圆、薏苡仁、胡桃、栗子、桃仁、杏仁……米中所加不下２０
余种。每至十二月初七，则剥皮涤器终夜烧煮，大火烧开，小火慢炖，

直至次日清晨，天明时腊八粥煮好，祭祖供佛后，在上午分赠给亲邻。

时至今日，古都北京仍崇尚喝腊八粥的习俗。每年只要进入腊月，糕

点店、粮店、超市便摆满品种繁多、琳琅满目的腊八粥材料，专供人们

选择。十二月初八的当天，人们总还要喝上一碗香甜适口的腊八粥。

今天各式各样的腊八粥、随时可方便食用的腊八粥变成日常的食品，

诸如亲亲八宝粥之类的食品，就是当年“腊八粥”的演绎。当然，伴随

时代的变革，喝腊八粥已不再是仅为纪念佛祖，而是人们“怀古”与

“食疗”的良好结合。

４　０００年前粥在我国主要为食用。粥作为日常极为普通的饮食，

不仅具有裹腹充饥的功能，还具有养生保健的效果。历来中医对人

的脾胃功能就极为重视，强调“脾胃为后天之本”，而粥中的粳米或糯

米，具有极好的健脾和胃、补中益气的功能。可见，食粥养生保健是

有其道理的。再者，粥中既可添加一些既是药物又是食物的物品，如

山药、芡实、绿豆、芝麻、胡桃、桂圆等，又可添加人参、黄芪、枸杞子、

熟地、茯苓等滋补品。同时，粥是经常食用的食品，可长久服用，也没

有不良反应。因此，以粥养生保健，具有其他养生保健方法不可比拟

的优越性。著名诗人陆游曾写过一篇流传甚广的《食粥》诗，诗中写

到“世人个个学长年，不悟长年在目前；我得宛邱平易法，只将食粥致

神仙。”将世人对粥的认识提高到一个新的境界，这首诗可看作是陆

游对粥的赞美，同时也是这位高龄诗人的自身经验之谈。诗中的“宛

邱”即宛丘，为春秋时陈国的国都，相传神农氏的部落就在宛丘。神

农氏尝百草，是农学和药学的鼻祖。陆游谓食粥可致神仙，虽然有些
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夸张，但经常吃某些精心制做的粥，是行之有效的养生延年方法。

２　５００年前我国开始有用粥来防治疾病的记载。《史记》扁鹊仓

公列传载有西汉名医淳于意（仓公）用“火齐粥”治齐王病。到汉代

时，药粥已经正式列入医方。如在张仲景的《伤寒论》中，已经“桂枝

汤，服已须臾，啜热稀粥一升余，以助药力”的论述，其他如“白虎汤”、

“桃花汤”、“竹叶石膏汤”等。唐代孙思邈的《千金方》、《千金翼方》中

专列有“食治”的章节。《食医心鉴》已经对５７种药粥的组成、用量、

制法等进行详细的介绍，为药粥的发展奠定了基础。宋元时代时，药

粥已经有了很大的发展，出现不少食疗药膳方，经临床实践验证，具

有确定的疗效。如宋元丰年间陈直的《寿亲养老新书》，书中所列粥

方，十分详尽精当。如马齿苋拌葱豉粥方、乌鸡肝粥方、苍耳子粥方、

栀子粥方、鸡头实粥方、蔓菁粥方、莲实粥方、竹叶粥方、鲫鱼粥方、薤

白粥方、黍米粥方等等，有５０种之多，占全书所列食治药方的２５％左

右，可见宋时粥方的发展已十分丰富。元代的《饮膳正要》中也有不

少防治疾病的药粥方，如枸杞羊肾粥、山药粥等。《食疗本草》中记载

了２８个最常用药粥方，如绿豆粥、茯苓粥、麻仁粥、竹叶汤粥等，为后

人进行食疗提供了宝贵的资料。明清时对药粥的研究更为丰富，出

现不少粥谱著作，如《普剂方》共收集药粥１８０方，并对每种粥都作了

全面而详细的论述，是对药粥记载较多的书。清代黄云鹄所著《粥

谱》是古时记载粥谱最多的书，共有粥谱２４７个，并将粥以谷类、蔬菜

类、水果类、动物类、植药类、卉药类等进行分类，对原料、制法、效用

都进行论述，是流传最广的粥谱书。

我国民间有“老人吃粥，多寿多福”的俗语，粗看似乎过于平淡，

实际上蕴含一定的科学道理。人到老年时，生理机能表现出明显的

衰退。胃肠分泌消化液的能力均减退，各种消化酶，如唾液淀粉酶、

胰淀粉酶、胰脂酶、胃蛋白酶等的分泌也逐渐减少，胃张力减弱，蠕动

减慢；再加上老年人牙齿松动、脱落，咀嚼能力也随之减退。消化吸

收能力降低，使人体不能充分获得所需的营养物质。在这种情况下，

如果能合理地选用一些粥食，经常食用，既符合老年人的生理功能，

又能获得必需的营养物质，起到补益延老、益寿延年的效果。
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粥不仅富含水分，易于消化吸收，而且品种多样，效用不同，适宜

不同人群食用。如对女性来讲，孕产期时可服食补血益气粥；更年期

时可服食养心安神粥；想美容的，可选用美颜润肤粥；想减肥者可选

用减肥消脂粥等。粥容易消化吸收，不伤肠胃，不仅是日常生活中的

必需品，更是病后康复的珍馐。对于不同的体质、不同生理状态和疾

病者，都适宜于长期食粥来调补。古人将粥看成是养生保健、益寿延

年的补益妙品，并将其称为“世上第一补人之物”。王孟英所著的《随

启居饮食谱》中就有“粳米甘平，宜煮粥食。粥饮为世间第一补人之

物。贫人患虚证，以浓米饮代参汤。病人、产妇粥养且宜”的论述。

现代医学研究的结果也表明，人在患病后，因自身免疫功能的降低，

往往不能很快完全康复，病后还易出现胃肠功能减弱，消化吸收能力

降低等症状，此时选用一些粥进行调理，是极为适宜的举措。因为米

粥不仅营养丰富，而且极易消化吸收，又能补充能量，还可选用适当

的中药同煮。因此，食粥对患者病后康复极为有益，粥是病人的理想

食物。

不同的年龄可选用不同的粥。在人生不同的年龄段里，如根据

不同的生理特点，调整相应的饮食结构，补充必要的微量元素，维持

体内各种元素的平衡，将会有益于人类健康。如人到中年时期时，生

理和心理上都已经发育成熟，器官功能成熟，思维活跃，记忆力强，体

力充沛，精力旺盛，但此时期劳动强度较大，对各种营养素的需要量

也会相应增强，因而供给量也应相应增加。这时如果能适当选用不

同的食疗粥谱，就能起到补益养生作用。另外，现代人生活节奏加

快，经常食用一些高脂肪、高胆固醇的快餐、海鲜、肉类等食品，使胃

口不佳，粥作为半流质的食品，有调理肠胃、增加食欲的效用。

食粥时还应考虑季节因素，不同季节应食用不同的粥。如夏季

气候炎热，酷暑多雨，暑湿气较重，人的消化功能相对较弱，老人、儿

童、体虚气弱者常常有疰夏、中暑等病。因此，夏季的饮食调养应以

暑天的气候特点为基础，饮食宜清淡，而不宜肥甘厚味；要多食杂粮

以寒其体，不可过食热性食物；冷食瓜果当适可而止，不可过食，以免

损伤脾胃；厚味肥腻的食品宜少不宜多，这样可以达到养生益寿、减
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少疾病、延缓衰老的目的。而秋季天气比较干燥，也就是人们常说的

秋燥，此时易损伤津液，而出现口干、唇干、鼻干、咽干及大便干结、皮

肤干裂等症状，故饮食应以滋阴润肺为宜。要尽量少吃葱、姜等辛味

食品，可适当食用富含维生素的食物，如芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇

杷、菠萝、乳品等制成的粥，也可选用滋阴益气的中药如人参、沙参、

西洋参、百合、杏仁、川贝等，与粳米等制成的粥，益胃生津，对缓解秋

燥有良好效果。冬季气候严寒、干燥，人的活动量减少，能量消耗大，

抵抗力下降，胃病、哮喘、老慢支、肺结核、心脑血管病、糖尿病、高血

压等诸多疾病容易发生或加重，因此，可食用些有较好御寒、滋补养

生作用的粥，如羊肉粥、大枣粥等。
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二、粥的煮制与食用
煮粥看似很简单，实际上很需要专业水平。煮粥讲究的是方法，

煮制方法是否合适，不仅影响口味，而且还直接影响其养生的效果。

古人煮粥讲究的是一选米，二选水，三火候。煮粥时米的选择，明代
医药学家李时珍认为粳米、粟米、高粱米厚胃肠，止烦渴利尿；糯米、

黍米益气，可治疗脾胃虚寒的泻痢吐逆。白居易的诗中曾有：“粥美

尝新米”的佳句。因此，米的质量，对粥的好坏具有非常重要的作用。
新米富含胶质，具有黏性，煮出的粥色好、味香，煮粥的米总是以新米

为好。另外，煮粥时还可加些配料，如红豆、芸豆、银耳、花生仁、瓜
子、蜜枣、葡萄干、莲子、百合、杏仁、桂圆肉、核桃仁、松子仁等。使用

这些配料煮粥时，要注意下锅的先后顺序，不易煮烂的先放，如豆类、

含淀粉类多的原料；莲子要先去芯；生杏仁要先泡水，剥皮，去苦味后
再下锅。

众所周知，泡茶要讲究水质。其实，泡茶如此，煮粥也一样；熬粥
对水质的要求也很严格。如古人认为初春雨水，具有害阳生发之气；

腊月雪水甘寒解毒。梅雨水、夏秋淫雨水、池沼止水等，不能用于煮

粥。《粥谱》中把煮粥“择水”排在第二位。《食洗鸿秘》中也记载“凡
煮粥用井水则香，用河水则淡而无味。然河水久宿煮粥亦佳，井水经

暴雨过亦淡。”《素食说略》中也认为“煮粥以泉水为上”。以今天的观
点，以上的说法是有一定的科学道理，因泉水含有丰富矿物质，适宜

煮粥用。另外，煮粥时水应一次性放足，不要中途添水，否则粥会变

稀，在黏稠度和浓郁香味上会大打折扣。
日常生活中粥的做法简单易行，放入辅料和水，熬上一定时间就

可以食用。其实，煮粥时火候的把握也很关键。传统的中国厨艺中
火候是很关键的因素，煮粥同样不能例外。《粥谱》中对“火候”的叙

述是：“煮粥以成糜为度，火候未到，气味不足，火候太过，气味遂减。”

人们日常煮粥时，煮粥的火候也必须注意掌握，火候不到则气味不
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