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什 么 叫 药 膳

药膳是药物与食物巧妙配制而成的食品。通过烹

调加工，制作出既具有食品作用，又具有药物作用的美

味佳肴，是中医饮食保健的一大特色。药膳曾经历了

几千年的沧桑岁月，发展至今天才成为具有完整理论

体系和制作方法的一门学问。“民以食为天。”我国人

民由此受到启发，自古以来就有制作药膳的习惯。春

秋战国是药膳的萌芽时期，《黄帝内经》中记载了“半夏

粳米汤”，《金 要略》中记载了“当归生姜羊肉汤”，药

膳经历代医家的整理、收集，至今已发展成为内容丰

富、疗效肯定、影响深远的一种养生保健方法。

药膳食品，不是一般的营养食品，现代称其为功能

性食品。补品、 药通常具有无病强身、有病治病的功

效，有很广的适用范围。中药与食物相配，就能做到药

借食味，食助药性，变苦口良药为美味佳肴，同样达到

营养果腹、治病强身的作用。所以说药膳是充分发挥

中药效能的美味佳肴，特别能满足人们“厌于药，喜于

食”的天性，并且采购方便、制作容易，比较符合人们的

用膳习惯，人们很乐意接受。
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药膳的含义

药膳有广义与狭义之分。广义药膳包括药粥、药

茶、药酒、药糖、药菜肴等，凡是药物与食物结合制成的

保健食品，均可称之。狭义药膳是指药物与肉类、鱼

类、蔬菜、豆制品、面类等食物制成的菜肴、糕点等，既

可单食，亦可佐餐服食，本书介绍的药膳即是这一类。

药 膳 有 哪 些 特 点

药膳是具有治疗功效和营养作用双重功能的特殊

食品。如虫草炖老鸭，含有蛋白、脂肪、糖类、钙、磷、

铁、维生素等多种营养成分，有较强的滋补作用，且对

于肺结核患者、肺癌患者有较好的辅助疗效。从营养

学角度讲药膳比普通食品更优越，并具有下列鲜明的

特点：

药膳以中医学理论为基础，注重辨证用料。凡

是气虚的，选用补气药膳；凡是血虚的，选用补血的药

膳。并且，根据疾病的特点选择食物，热性病选择寒凉

性质的食品，如防治中暑用冬瓜、苦瓜、绿豆等；而寒性

疾病选择具有温热性质的食物，如腹中冷痛使用肉桂、

茴香等。作为辅助治疗，使药物与药膳相互补充，相互

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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辅佐，有异曲同工之妙。

药膳的加工是传统的食物烹调技术和中药炮制

技术完美的结合。尽可能地保证食物成分不被破坏，

充分发挥食品、药物的医疗保健作用。

药膳以辅助治病、保健和强身为目的。药膳与

治病服药不同，它是在治疗疾病期间通过适当的进食，

对疾病加以调养，增强体质，辅助药物发挥疗效。药膳

必须符合日常膳食中的色、香、味、形、质的基本要求，

因此不可能像中药那样组成方剂，也就不可能具有中

药方剂那样强的治疗效果和广泛的治疗范围。如遇急

性疾病或严重疾病，应去医院及早诊治。但是，对于无

病之人，药膳还可以起到防病强身的作用。

药膳的烹调除了食品加工的基本要求（色、香、

味、形、质）外，还必须依照药膳的具体功效，对入膳的

药物按照中药炮制技术理论进行特殊的制作，原则是

兼顾可食性和药用性，因此药膳的加工烹调方法不宜

随便更动。

药 膳 的 应 用 原 则

药膳具有保健养生、治病防病等多方面的作用，在

应用时应遵循一定的原则。药物是祛病治疾的，见效

快，重在治病；药膳多用以养身防病，见效慢，重在养与
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防。药膳在保健、养生、康复中有很重要的地位，但药

膳不能代替药物疗法。各有所长，各有不足，应视具体

的人与病情而选定合适之法，不可滥用。

辨证用膳　　　　中医学讲究辨证施治，药膳的应用

也应在辨证的基础上选料配伍。如血虚的患者多选用

补血的食物，如大枣、花生；阴虚的患者多使用枸杞子、

百合、麦门冬等。只有因证用料，才能发挥药膳的保健

作用。

因时用膳　　　　中医学认为，人与日月相应，人的脏

腑气血的运行，和自然界的气候变化密切相关。“用寒

远寒，用热远热”虽是中医学治疗用药的基本原则，但

同样适用于药膳。即在寒冷的冬天，应该少用或不用

性质寒凉的药物，多服食热性的药膳；而在炎热的夏

天，应避开、少用性质温热的药物，多吃偏凉的药膳。

因人用膳　　　　人的体质年龄不同，用药膳时也应

有所差异。小儿体质娇嫩，选择原料不宜大寒大热；老

人多肝肾不足，用药不宜温燥；孕妇恐动胎气，不宜用

活血滑利之品。这都是在应用药膳中应注意的。

因地而异　　　　不同的地区，气候条件、生活习惯有

一定差异，人体生理活动和病理变化亦有不同，有的地

处潮湿，饮食多温燥辛辣，有的地处寒冷，饮食多热而

滋腻，而南方的广东饮食则多清凉甘淡，在应用药膳选

料时也是同样的道理
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药膳性味与五脏的特定关系

药膳是用药物与食物烹制而成的，因此药膳也具

有四气五味。不同的药膳，具有寒、热、温、凉四种不同

的性质。古人治病的原则，是“寒者热之，热者寒之”。

这就是说，得了热病的人，要用寒药；得了寒病的人，要

用热药。使用药膳也是这个原则，寒病用热性药膳，热

病用寒性药膳。如夏天遇到温热疫毒，则可选用双花

饮、绿豆粥等药膳；冬季出现寒证的患者，可选用当归

生姜羊肉汤、龙马童子鸡等药膳。

中医学的五味，是指酸、苦、甘、辛、咸五种味。药

膳也具有这五味。《素问 至真要大论》说“：辛甘发散

为阳，酸苦涌泄为阴，咸味涌泄为阴，淡味渗泄为阳。”

这里说明 素问辛甘淡味为阳，酸苦咸为阴。 藏气法

时论》说“：辛酸甘苦咸，各有所利，或散、或收，或缓、或

急，或坚、或软，四时五藏，病随五昧所宜也。”也就是

说，辛味具有宣、散、行气血的作用，如对气血阻滞、肾

燥等病，可选用葱白粥、姜糖饮、萝卜饮等药膳。甘味

起到补益、和中、缓急的作用，如对脾胃气虚、胃阳不足

等病，可选用大枣粥、糯米红糖粥等药膳。酸味具有收

敛、固涩作用，遇有气虚、阳虚不摄而致的多汗症，泄泻

不止、尿频、遗精等病，可选用五味饮、乌梅粥等药膳。
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苦味具有泄、燥、坚的作用，遇有热证、湿证、气逆等病，

可选用凉拌苦瓜、苦瓜粥等药膳。咸味具有软坚、散

结、泻下等作用，遇有热结、痰核、瘰疬等病，可选用猪

肾粥、黄芪蒸乳鸽、龙马童子鸡等药膳。从上可以看

出，四气五味与患者的疾病性质是密切相关的。

服用药膳 有哪些好处

药膳具有预防疾病和配合治疗的作用，具有取材

便利、味美易食、安全无毒等优点，所以很受人们的欢

迎，对人体主要有以下两方面的作用：

未病养生，增强体质，减少疾病的发生　　　　中医学

认为人体脏腑功能的衰减、阴阳失去平衡是导致疾病

发生的主要原因。而药膳能调整人体阴阳平衡，纠正

不足与偏亢，故能起到治疗或辅助治疗的作用。但是，

药膳也要根据人体的体质灵活运用，要分清孰热孰寒、

偏盛偏虚。如阴虚内热者宜多食凉性食物，如燕窝、银

耳之类食物；阳虚外寒者宜多食热性食物，如核桃、鹿

肉类食物；肺热咳嗽者宜多食梨、百合、白果等；血虚失

眠者宜多食桂圆、大枣等；脾虚腹泻者宜多食莲子、扁

豆等等。

已病补虚，促进早日康复　　　　生病的人不但身体

虚弱，而且消化、吸收功能也较低下，往往容易造成营

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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养物质的缺乏，病情难以痊愈。运用药膳法既可调整

脾胃功能，又可补充营养物质，从而达到治病、补虚、康

复的目的。

制 作 药 膳 有 哪 些 讲 究

吃药膳应该给人们带来一种美食的享受，吃后回

味无穷。若吃药膳像吃药那样勉强、难受，就失去了药

借食味，食借药味，食疗并用的意义。因此制作一锅既

可口，又有保健作用的佳肴，是有一定讲究的，主要应

注意以下几个方面。

选料　　　　药膳主要由药物、食物、汤、调料四部分

组成，每一部分选料的好坏都会影响药膳制作的质量，

因此选料主要是对这四者进行严格挑选。

【药物】

制作药膳的药物必须具备可食性及补益性强的条

件。选择时严格把握质量关，伪劣品种以及霉变的药

材不能选用。在煎煮前必须将药材洗净、充分浸透。

一般在锅内先放药物，后 小时左右，使加冷水，浸泡

药物中心也能浸透，利于有效成分的析出。加水量应

根据药物的多少确定，浸泡药物用的水可以与药物一

起放入沙锅内烹调。
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【食物】

五谷类、干果类食物需挑去谷米中的杂质，用水淘

洗干净，但淘洗次数不宜过多，也不要用手搓，以免造

成水溶性维生素和矿物质的损失。淘洗干净后应尽快

加水煮熟，一般加温热水较好。煮时不可放碱（小苏打

之类），以防止维生素 的损失。

蔬菜和水果类食物应取新鲜品，先洗后切，块宜切

得大一些。如需要切成细丝或碎丁，应随切随吃，以避

免菜中的营养成分被氧化破坏。烹调时间宜短，一般

在炒锅将热的时候放入，以减少维生素 的损失。能

生吃的蔬菜应尽量生吃， 和胡以吸收更多的维生素

萝 素 。

乳、肉、蛋类食物要新鲜，变质的不能选用。洗涤

时要去腥除膻，否则会影响药膳的鲜美佳味。这类食

品受烹调的影响较小，久煮、久炖不会影响其中的补益

成分，但应注意不要油炸，因油炸可使其中的蛋白质变

化，不容易消化吸收。

【汤

汤的主要溶剂是水，所以水的多少对汤的制作极

为重要，量要适中，一次加足，冷水下锅，中途不宜加

水。因为水沸以后，再投入原料，原料表面骤然受到高

温，外层蛋白质凝固，内部蛋白质就不会大量溶于水，

汤汁就不会鲜美。若中途加水，会使原料骤然受冷收

】
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缩，同样影响蛋白质和脂肪的溢出。

【调味品】

调味能使无味的原料获得鲜美的滋味，为药膳增

添色彩。调味的种类很多，根据自己的爱好可有咸味、

酸味、甜味、辣味、异香味等不同。调味的方法一般有

三种：一是基本调味，即在原料下锅加热前放入调味

料，而使原料有一种基本味，还有消除腥膻味的作用；

二是正式调味，即在加热过程中，再投入一些调味品，

达到自己喜欢的口味；三是辅助性调味，即加热后对前

两种调味仍未达到口味要求的再次调味。

投放调味品的时间要适当，如不能先在汤内放盐。

因为盐有渗透作用，最易渗透到原料内部中去，使原料

内部水分排出、蛋白质凝固，而影响水溶性蛋白质外

溢。另外，葱、姜、蒜、酒不能多放，否则会影响汤汁本

身原有的鲜味。

配料　　　　在几种食物一起配料制作的过程中，既

要发挥食物间的相互协同或拮抗作用，取长补短，以取

得更好的进补效果；又要根据不同情况对某些食物加

以“忌口”，否则就起不到进补的作用，甚至会产生不良

的后果。

配料的方法大致有两种。一种是作用相同或接近

的食物相配，使其产生协同作用，借以提高进补效果。

如大枣、龙眼肉、赤豆、花生相配，煮熟后食用，治疗贫
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血及血小板减少的作用比食用单味食物时要强。另一

种是用一种食物制约另一种食物性能的相配方法。如

羊肉虽有补阳散寒的作用，但多吃容易出现鼻血、口苦

等上火症状，所以容易上火的人在吃羊肉时可与萝卜

同煮，这样既取了羊肉的温补作用，又用萝卜消除了羊

肉的副作用。又如，吃河蟹时放点生姜，就可以减轻河

蟹的寒凉性质，使脾胃虚寒的人不易出现腹痛、腹泻等

症状。

火候　　　　制作药膳的火候通常是先用旺火，后用

慢火。先用旺火的目的是为了迅速提高冷水的温度，

原料中的营养在水温逐渐提高时，由外而内逐渐受温

度的作用，营养物质大量溢出到汤内。然后改为慢火，

目的是为了使原料内部的营养成分能完全溢出。蛋白

质在慢火中可继续水解，溶于水中，如果继续使用旺

火，则蛋白质内部凝固，不易溢出，影响药膳的补益作

用。

食 物 怎 样 分 类

食物的种类很多，有谷物、肉食、蔬菜、瓜果等多种

类别，也有鲜品、干品。随着季节的变化，出产期的不

同，又各有其特色，使人有四季常新之感。到目前为

止，被人们发现和认识，可供饮食的动物和植物，有

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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多种。每一种食多种，常吃的也有 物，由于气

味和性质的不同，对人体会产生各种不同的作用和效

果。下面将一些常用的食物进行归类，以便于人们有

目的的选择使用。

补益归类

）补气类食物：糯米、粳米、花生、栗子、莲子、大

枣、海参、牛肉、羊肉、鸡肉、鸽肉、鲫鱼、泥鳅、鹌鹑、黄

鳝、牛蛙、香菇、鲥鱼、青鱼、南瓜等等。这类食物适用

于神疲乏力、汗多气短、容易感冒等气虚不足者食用。

补血类食物：羊肝、猪肝、鸡肝、胡萝卜、白芝

麻、龙眼肉、葡萄、牛筋等等。这类食物适用于贫血、失

眠、月经量少、头发枯黄等血虚不足者食用。

补阴类食物：甲鱼、龟肉、蜂乳、燕窝、鸡蛋、银

耳、老鸭肉、小麦等等。这类食物适用于午后低热、盗

汗、大便干结、遗精、两目干涩等阴血不足者食用。

补阳类食物：核桃、鹿肉、羊肉、虾、韭菜、麻雀

肉等等。这类食物适用于怕冷喜暖、小便清长（或次数

多）、腰酸阳痿、闭经等阳虚不足者食用。

食性归类

寒性食物：大麦、高粱、秫米、米仁、粟米、白扁

豆、白芝麻、绿豆、白糖、豆腐、黄瓜、冬瓜、西瓜、丝瓜、

菜瓜、苦瓜、甜瓜、藕、柚子、萝卜、荸荠、梨、柿、广柑、白

菜、菠菜、芹菜、黄花菜、龙须菜、苋菜、鸡毛菜、莼菜、紫
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菜、竹笋、芦笋、猪肺、猪肠、鹅、鸭、鸭蛋、甲鱼、蟹、河

蚌、河蟹、田螺等。寒性病患者，或者平素怕冷、素体偏

寒的人应少吃这些食物。

温性食物：籼米、面粉、红糖、饴糖、黄豆、白扁

豆、南瓜子、刀豆、胡萝卜、南瓜、白菜、辣椒、胡椒、姜、

葱、蒜、韭、香菜、猪肚、鸡肉、鸡肝、鸡蛋黄、狗肉、羊肉、

黄牛肉、鹿肉、麻雀肉、海参、淡菜、草鱼、鳊鱼、鲫鱼、

虾、黄鳝、荔枝、桂圆、杏仁、桃、核桃、杨梅、橘子、大枣、

樱桃、石榴等。热性病的患者，或者素体有热者，忌吃

这些食物。

平性食物：即不凉亦不热的食物，如粳米、玉

米、赤豆、黑豆、扁豆、蚕豆、豌豆、缸豆、花生、莲子、木

耳、黑芝麻、葵花子、青菜、包心菜、水芹菜、空心菜、菊

花菜、菱角、大枣、蜂蜜、甘蔗、葡萄、草莓、菠萝、杨桃、

冰糖、木耳、香菇、丝瓜、羊肉、水牛肉、乌骨鸡、鸡蛋、牛

奶、青鱼、甲鱼、鲤鱼、黄鱼、海虾、鳗鱼、鸽子、鹌鹑等。

制作药膳的禽类食品有哪些

禽类物品很多，主要介绍鸡、鸭、鹅、鸽子、鹌鹑、麻

雀的药用价值。

【鸡

鸡肉味道鲜美，一直被人们作为营养补品服食。
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其性微温、味甘，具有温中益气、滋养内脏、补精固胎等

作用，凡畏寒怕冷、虚劳过度、产后乳少、病后体质虚弱

者多食几次，均可获效。由于鸡肉含有丰富的蛋白质，

脂肪成分较少，因此是老人、儿童、患者很好的蛋白质

食品。

用鸡治病，中医有一番讲究。认为冬季吃鸡最能

发挥鸡的营养和药用价值。公鸡善补虚弱，适宜于青、

壮年男性患者，但有发病之弊，不适宜久病阴虚和久病

初愈者食用。母鸡适宜于老人、产妇及体弱多病者食

用。

乌骨鸡性平、味甘，补气养血、健脾利水的作用较

为明显。常用于治疗妇女月经不调、白带过多、痛经，

以及血虚引起的头痛、头晕。一般人都认为乌骨鸡只

适合妇女进补，其实乌骨鸡对于病后身体虚弱，以及老

年人乏力等也有很好的补益作用。

【鸭

鸭性微寒、味甘，具有滋阴养胃、利水退肿的作用。

含有蛋白质、脂肪、 、维生素钙、磷、铁、氯、维生素

、烟酸和维生素 、维生素 等成分。适合于阴虚体

质的人服食，患有糖尿病、肺结核、慢性肾炎或进行放

疗的肿瘤患者，常吃鸭子，特别是 年以上的老鸭，有

很多的益处。
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【鹅

鹅性平、味甘，具有滋阴益气、平补五脏的功能，适

合气阴不足的人进补。凡身体瘦弱、少气、乏力、腰酸、

健忘的人服食鹅肉，有很好的补益作用。鹅肉虽补，但

是容易发疮毒及引发旧疾。所以皮肤有疮毒、瘙痒，以

及患有慢性支气管哮喘、肝炎的人切忌食用。

【鸽子】

鸽子肉质细嫩，味道鲜美，具有高蛋白、低脂肪的

优点。其中蛋白质的含量高于鸡肉，而脂肪含量又远

低于鸡肉，因而被视为老年人及心血管疾病患者的理

想食品，所以有“一鸽胜九鸡”的说法。鸽肉中含有丰

、泛酸和微量元素，有滋阴补肾、益气富的维生素 健

脾的作用。对毛发脱落、中年秃顶、流产、头发早白、未

老先衰、久病消瘦、妇女血虚闭经等有很好的进补效

果。

【鹌鹑】

鹌鹑味甘性平，营养价值远在鸡肉之上，其肉中含

有极为丰富的蛋白质、多种维生素和矿物质，以及卵磷

脂、激素和多种人体所必需的氨基酸，是典型的高蛋

白、低脂肪、低胆固醇食物，特别适合中老年人及高血

压、肥胖症患者食用。因而有“动物人参”之美称。凡

是虚弱消瘦、气短乏力、食欲不振、久泄久痢的人，食之

均有效。
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【麻雀】

麻雀肉性温、味甘，具有暖腰膝、益气壮阳、缩小便

的作用。凡是精血亏损、 早泄、腰酸脚冷、崩漏带阳

下及老人小便频数等都可进补麻雀肉。

制 作 药 膳 的 肉 类 食 品 有 哪 些

【猪肉】

猪肉是人们常用的食物之一，有很好的营养作用。

猪肉味鲜美，与不同的药物制成药膳，具有不同的补益

功效。如产后、贫血者，可与当归同食；头晕眼花者，可

与枸杞、大枣同食；冠心病患者，可以用纯精肉与红花、

三七等同食；大便干结、皮肤干燥之人，可以用肉皮熬

汤，经常服食。总之，猪肉是制作药膳的良好食品之

【牛肉】

牛肉含有 、维生素 、钙、蛋白质、脂肪、维生素

磷、铁等营养成分。牛肉中蛋白质所含的必需氨基酸

特别多，是高质量的蛋白食物。其性温、味甘，有补益

脾胃、益气养血、强壮筋骨的功效。对于体质虚弱者多

食牛肉，必有好处。

牛肉品种较多，一般认为黄牛肉补益作用强。
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【羊肉】

羊肉营养丰富，性温味甘，它含有优质蛋白质、脂

肪、钙、磷、铁，以及维生素 、维生素 和烟酸等营养

成分。具有温中暖下、补气养血等作用。人们多吃羊

肉既可补充足够的营养，又能提供人体充足的热量，提

高抗寒冷的能力。因此，冬季气候寒冷，吃一些温性而

有营养的羊肉，不仅易被人体吸收，起到抵御寒冷的作

用，而且能预防受寒而引发的疾病。

【狗肉

狗肉是温补之品，性温、味咸、酸，具有补中益气、

温肾助阳的作用。冬天食用狗肉，不但大饱口福，而且

养身暖体、祛病防疾。狗肉经过配方烹调，能治较多病

症。如肾阳虚引起的腰膝冷痛、小便频数清长、阳痿

以及脾胃阳气不足引起的胃脘胀满、腹部冷痛等症。

【兔肉

兔肉由于具有高蛋白、低脂肪的特点，并且含有较

为齐全的人体必需氨基酸和多种微量元素，且质地细

嫩，极利于人体消化吸收，所以被誉为“美容食品”。兔

肉不仅能美容，而且还具有较好的补益价值。兔肉具

有补中益气、健脾、解毒等作用，对于风湿病、糖尿病、

便秘等多种疾病有防治作用。

【蛇肉】

蛇肉味甘美，有滋补作用，还有治病功能。李时珍


