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编 者 的 话

在长期的生活实践中�我国人民创造了自己优良的饮食文
化�为人类的养生保健�健康强壮作出了重要贡献�对生活节奏
不断加快的现代人具有很强的吸引力�
回归自然�在自然界中寻找祛病延年的药物�这是世界各国

医药学界新的研究领域�我国传统医学以其独特的魅力独树一
帜�并展示其风姿� 历代医药学家和广大人民群众从长期的临
床实践和切身的体验之中�利用药物和食物的有机结合�并通过
烹调加工而制成各种美味食品�在餐食中积累了丰富多彩的滋
补养生经验和众多行之有效的药食方法� 笔者经多年之潜心致
志�整理了大量的文献资料�走访了众多的寻常百姓之家和药膳
餐厅�并结合自己的临床体会�聚久时之所获�精心提炼�将确有
滋补良效�并能在家庭中制作的食品 ��� 种�撰集成�美味滋补
家常食品�一书奉献给广大读者�以供人们在家庭的日常餐食
中参选�
本书概述部分简略地探讨了滋补药膳的发展概况�滋补食

品的分类�滋补食品的家制方法等有关知识� 全书分十二章�分
别详细地介绍了补气�补血�气血双补�补脾胃�补养心肺�补肝
肾�补阴�补阳�延年益寿�美容美发�明目固齿�聪耳�益智�预防
保健等各种各样的食品� 这些食品既有传统的�又有近年来在
民间广为流传的�均是经过人们在长期家庭应用中得到验证确
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有滋补作用的� 只要您根据自身的需要�选择其中适宜的食品�
并细心制作享用�既可作餐以美食�又能奏滋补强身之效�实乃
一举两得� 希望本书能成为滋补食品进入千家万户餐桌的天
使�
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香椿 ����������
香橼 ����������
胡椒 ����������
胡萝卜 ���������
枸杞子 ���������
南烛叶 ���������
荔枝 ����������
莲子 ����������
栗子 ����������
海参 ����������
党参 ����������
桑椹 ����������
浮小麦 ���������
益智仁 ���������
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菊花 ����������
菱角 ����������
鹿角 ����������
黄芪 ����������
黄精 ����������
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麻雀 ����������
淡豆豉 ���������
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猕猴桃 ���������
葱白 ����������
锁阳 ����������
蛤蚧 ����������
黑豆 ����������
黑木耳 ���������
落花生 ���������
紫河车 ���������
葡萄干 ���������
蛤士蟆油 ��������
蒲笋 ����������
蜀椒 ����������
蜂蜜 ����������
熟地 ����������
橘红 ����������
薤白 ����������
燕窝 ����������
薏苡仁 ���������
藕粉 ����������
覆盆子 ���������
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概��述

滋补药膳是以药物和食物为原料�经过加工制成的一种具
有滋补强壮之功的膳食�它是我国传统的医药与家制食品相结
合的产品� �寓补于食���借食助补��既具有良好的营养价值�
更具有保健强身�祛疾延年之功� 滋补药膳既不同于一般的滋
补方剂�又有别于普普通通的家制食品�是一种使患者早日康
复�健康者得到保健�老年人更加长寿�青少年增强体质的美味
特殊膳食� 这种独具特色的食疗方法�是中华民族宝贵的科学
文化遗产�是我国中医药学伟大宝库中的一颗璀璨的明珠�

��一� 滋补药膳的发展概况

药膳是我国中医药学的特色之一�它的起源上溯到原始时
代� 人们几乎无能力把食物与药物分开�为了生存�在寻找和尝
试野生食物时逐渐发现了食物和药物�并开始认识食物和药物
的性味�用以摄生和治病�这就是我国传统医学�药食同源�之
说�
西周至秦汉时期�随着中医药理论体系的开始奠立�逐渐出

现了一些民族能烹制药用食物�这就是开始形成的原始药膳的
雏形� �内经�最早记载用药膳治病�全书共载 �� 方�属药膳者
有 � 首��灵枢�五味篇�记载了五脏病变的食治方法� 西周时
期�已有了专门的营养医生�称之为�食医�� 据�周礼�天官�
中载�食医主要任务是根据帝王将相的身体素质和健康状况随
时调配膳食�用五谷杂粮�时鲜果蔬�或珍禽异兽与高级滋补药
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材相结合�烹制成色香味俱佳的药膳� 东汉末年的�神农本草
经�系我国最早的一部药物学专著�共收载药物 ��� 种�其中列
为上品的药物大都是具有药食两用之品�常作为配制药膳的主
要原料� 医圣张仲景十分重视用药膳滋补强身�认为食治与药
治一样亦应辨证�其中不少药膳方至今仍被广泛应用� 其后三
国北魏崔洁编�食经��曹操亦曾亲撰�四时御食物��晋代葛洪
的�肘后备急方��张湛的�养生要集��梁代刘休的�食方�等都
收有食疗方� 特别是唐代药王孙思邈的�千金方�中专列�食治
篇��共载 ��� 种药食两用之品�并分果实�菜蔬�谷米�鸟兽四
门进行分述�其中众多的精辟论述为药膳食疗理论的发展打下
了坚实的基础� 孟诜受其师孙思邈的影响�撰写了我国最早的
食疗专著�食疗本草��陈士良的�食性本草��昝殷的�食疗心
镜�等均对药膳方剂在防病治病�调养机体方面作了系统叙述�
宋代官修之�太平圣惠方�详细介绍了多种病证的药膳食疗法�
宋徽宗之�圣济经�列�食颐�专篇�特别是陈直所著的�养老奉
亲书�集药膳防治老年病之大成�把药膳列为调治老年病的首
位�无愧为我国最早的一部中医老年病学著作�在元代�宫廷皇
帝十分重视饮食养生�营养保健�并在太医院中专设饮膳太医�
忽思慧正是在司职饮膳太医时编著成�饮膳正要��该书全面地
介绍了各种食物约 ��� 种及各种药膳方近 ��� 种� 此外�宋代
吴瑞的�日用本草��张从正的�儒门事亲�等对食物养生和治病
亦作了很多极有价值的论述�这些医籍�本草对药膳理论的贡
献�使药膳逐渐从�食疗���食治�发展到�食补��为药膳滋补
奠定了基础�
明清时期�药膳滋补得到了进一步的发展� 徐春甫的�古

今医统��卢和的�食物本草��宁原的�食鉴本草��朱棣的�救
荒本草��鲍山的�野菜博录��高谦的�遵生八笺�等为药膳滋补
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留下极多具有宝贵价值的资料� 尤其是伟大的医药学家李时珍
的�本草纲目��对各种滋补药食及其制法作了全面汇集�并进
行了比较详细的记述�为今人系统研究药膳留下了珍贵的史料�
其后博物书�群芳谱�对食补也提供了一些十分有益的资料�
而清代袁枚的�随园食单��何克谏的�食物本草备考��王士雄
的�随息居饮食谱��曹慈山的�老老恒言��尤乘的�寿世青编�
等著作均对多种滋补药膳的养生保健�强身健体作用作了详细
记述�并给予了高度评价� 清代皇宫贵族十分注重应用滋补药
膳来防病治病�养生延年�这说明滋补药膳在清代已开始受到极
大的重视�
综观药膳的发展史�应用药膳进行防病治病可谓源远流长�

且愈来愈受到重视�而其中的滋补菜肴�滋补食品�滋补饮品等
的特殊强身健体�延年益寿之功用更是备受青睐� 近年来��药
膳食疗热�正在世界各地兴起�作为中国传统的饮食文化之一
的滋补药膳�已经普及日本及东南亚�即使在欧美各国也十分盛
行� 在我国已深入到广大城乡�进入了寻常百姓之家�滋补餐厅
如雨后春笋出现在各大�中城市� 滋补药膳已成为众多国家人
民所喜爱的家庭滋补强壮之保健佳品�可以肯定地说�中国滋补
药膳必将普及世界各地�为人类的健康长寿作出新的贡献�

��二� 家制滋补食品分类

滋补食品从其医疗意义来说�是中医学的一个组成部分�它
是以中医药理论为基础�按中医理法方药的组方原则和药物�食
物的性能进行严谨选配组合的� 根据羸虚者的自身生理和病理
特点进行辨证施补�对症用膳�以使体弱者得以增进健康�健康
者得以更加强壮� 药膳滋补主要是通过调理脏腑器官和组织功
能�提高机体免疫功能�从而达到调理气血�平补阴阳�增强体
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质�增进健康�
滋补食品按其应用范围分可分为以下十二类�
��补气类�适用于肺�脾气虚的病证� 人身五脏六腑之
气�为肺所主�而来自中焦脾胃水谷之精气�由上焦开发�输布全
身�所以气虚多责之肺�脾二脏� 气虚主要表现为倦怠乏力�声
低懒言�呼吸少气�面色淡白�自汗怕风�大便滑泄�脉弱或虚大�

��补血类�适用于营血亏虚的病证� 症见面色苍白或萎
黄�头晕目眩�心悸气短�唇舌色淡�脉细�

��气血双补类�适用于气虚证和血虚证在一人身上表现�
既有气虚之精神疲乏�少气懒言�自汗�纳差等症�亦有血虚之面
色萎黄�心悸怔忡�目眩耳鸣�爪甲枯萎等�

��补脾胃类�适用于脾胃虚弱的病征� 症见面色萎黄�精
神困倦�四肢软弱�短气懒言�食少纳呆�胃痛腹痛�脘腹痞满�便
溏腹泻等�

��补养心肺类�适用于心�肺不足的病证� 症见干咳少
痰�短气喘息�咽干口燥�潮热盗汗�胸闷心痛�心悸心烦等�

��补肝肾类�适用于肝肾阴虚病证� 症见头晕目眩�耳
鸣�胁痛�腰膝酸软�咽干�盗汗�五心烦热�遗精�月经不调等�

��补阴类�适用于阴虚的病证� 症见心阴虚之心悸�失
眠�健忘等症�肝阴虚之眩晕头痛�耳鸣耳聋�麻木�夜盲等症�肺
阴虚之咳呛气逆�痰少质粘�痰中带血�口干音哑等症�肾阴虚之
腰酸腿软�遗精�头昏耳鸣等症�

��补阳类�适用于阳气虚弱的病证� 肾为阳气之本�故补
阳多指温补肾阳� 症见面色淡白�四肢不温�神疲乏力�腰膝酸
软�下肢萎弱�阳痿遗精�小便清长�舌淡苔白�脉沉弱�

��延年益寿类�适用于年老体衰或未老先衰所表现的身
体形态�结构及其功能开始出现一系列退行性变化� 症见牙齿
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松动或脱落�须发早白�耳目失聪�健忘少寐等�
���美容美发�明目固齿�聪耳类�适用于肝肾亏损�血虚
不荣�脾胃失调�肝郁气滞等病证引起的肌肤不华�面黄肌瘦�色
素沉着�雀斑�青春痘�皱纹�须发早白�失泽或脱落�眼花视弱�
齿松龈萎�耳失听力等�

���益智类�适用于智力减退或低下等症� 智能的产生与
保持�主要与肾�脾�心等脏器密切相关�祖国医学常通过养心
血�开心窍�补脾�壮肾�填精等方法来达到健脑�醒神�增智�安
神的目的�

���预防保健类�中医学十分重视调养精神形体以�防患
于未然��早在�内经�中就提出�不治已病�治未病�的思想�所
谓治未病�即强调预防保健的重要� 在无病或无大病时�选择具
预防保健作用的食品�经常食用以保持人体的营养平衡�增强机
体的免疫功能�防治各种疾病的发生�
滋补食品按其制作特征作以下分类�
��饭食类�本类食品以大米为原料�加一定补益药物和性
味平和之药或食物制作成熟米饭类�

��面食类�本类食品以米和面粉为原料�加一定补益药物
和性味平和之药或食物制成馒头�包子�汤圆�饺子�馄饨等主食
类�

��粥食类�本类食品以米�麦等粮食�加一定补益药物和
性味平和的药物或食物煮成半流体食品�

��饼糕类�本类食品是按饼类或糕点的制作方法制成的�
其制法简便易行�均能在家庭中制作�

��糖果类�本类食品是将药物加入熬炼成的糖料经混合
制成的固体食品�

��膏蜜类�本类食品是将药物经煎取药液后�再加入适量
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的蜂蜜或白糖而制成的�
��其它类�如卷�肉丸�酪�霜�泥�冻等�其制法各有特色�
且操作简便均易于在家中制作�

��三� 滋补食品的家庭制作方法

滋补食品的家庭常规制作是一种特殊的技术�它是药物制
剂与食品烹饪的有机结合� 本类食品多以固体形态为主�有少
数为半流体� 口味均应保持药物与食物固有的气味� 滋补食品
的家制方法主要为蒸�煮�熬�烤�炸等�

��蒸�将药物和食物以调料拌好后�做成一定规格和形状
的食品�置于容器内�待水沸武火时上笼蒸熟� 蒸法有粉蒸�包
蒸�封蒸�清蒸等� 蒸后的食品大多保持原有固定形状�其特点
松泡�如馒头�包子�蒸饺等�

��煮�将药物�或药物煎取的药汁�和食物一起做成所要
求的形状放置锅内�加入调料�或不加��注入清水或汤汁�用武
火煮沸后再改用文火煮熟� 煮熟后的食品大多口味清鲜� 如馄
饨�汤圆�肉丸�粥等�

��熬�将药物加水煎取 � 次药汁�再将药汁合并煎煮至一
定程度后�加入糖或蜜�再煎煮稠粘时趁热将其分割成数小块或
直接装瓶备用� 本类食品大多甜美可口�常作为长期调养食品
用�如糖果�蜜饯类�

��烤�将药物研成细粉�或提取药汁作调粘剂�与食物粉
�如面粉�米粉�及调料一起做成各种形状的固体�放入烘烤箱
内烘至熟或直接在热锅上焙熟或烙熟� 本类食品的特点是所含
药量较其它类滋补食品要稍大些�如饼�糕等�

��炸�将药物研成细粉�或提取药汁作调粘剂�与食物粉
�如面粉�米粉等�及调料一起做成各种形状的固体�放入煮沸
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