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第一章　　　　性凉、寒，可平抑人

的性兴奋水平，在较特殊情况

下起到性保健作用的食品

人们在选择性保健食品时，往往只重视选择提高性兴奋

水平的食品，如鹿肉、狗肉、狗鞭、羊鞭等。其实，在性保健之

中，还有一个值得人们十分重视的问题，那就是：在性欲望得

不到满足的情况下，如何进行性保健？

在许多特殊情况下，如性配偶出差、自己较长时间出差在

外、性配偶死亡、性配偶患病等情况下，其性饮食保健的任务

就是要多吃凉、寒属性的食品。这类食品可以平抑、调节人的

性欲望，平衡人的性心理，缓解内心烦躁和辅助治疗因性欲无

法满足而致的失眠等病症，从而达到性保健的目的。

另外，有一些人（中青年男子居多）性欲望本身太强，并可

能出现“病态”，这一类人的性食品保健尤为重要。如果让他

（她）们继续吃可提高性兴奋水平的温补性食品，无疑是火上

加油。按照祖国医学理论，这些人应该多吃寒、凉属性的食



第 2 页

品，如兔子肉、黑木耳、白木耳、芹菜等。

一 、 兔 肉

营养成分

兔肉含卵磷脂、游离氨基酸、蛋白质、钾、钠、钙、铁、磷、维

、维生生素 等，其蛋白质含量高，脂肪含量却很低。素

性味与功效

祖国医学认为，兔肉味甘，性凉，无毒，有解热毒、利大肠、

凉血、祛湿、益气等功效。可用于辅助治疗消渴、肥胖、欲火太

旺诸症。

《饮膳正要》说兔肉“：不宜多食，损阳事，绝血脉，令人痿

黄。”

《随息居饮食谱》说“：兔肉，甘、冷。凉血，祛湿，疗疮，解

热毒，利大肠。”

性保健应用举例

性欲功能过强患者：

克，花椒、绍可常食“花椒兔肉”这道菜。取兔肉 酒、

精盐、味精、酱油、白糖、香油、生菜油、葱段、姜片、鸡汤各适

量 。

将兔肉剔去骨头，切成大小相等的方块，置于容器内，用

精盐、绍酒腌至入味；热锅内放人生菜油，下兔肉块，炸透后捞
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出沥油；另一热锅内，适量香油，放入花椒粒炸出香味，去掉花

椒，下葱段、姜片，稍煸，依次加入绍酒、鸡汤、酱油、白糖、味

精，再放入炸好的兔肉，改小火烧熟，再用大火收汁至浓，起锅

时淋入香油少许，颠翻几下即可。食用时拣去葱段、姜片。

美食与性保健结合应用举例

兔肉非常鲜嫩，是餐桌上的美味佳肴。

咖喱兔肉块、百合田七炖兔肉、芦根煮兔肉、红烧野兔肉

等等，都是十分可口的佳肴，且都有补身健体作用。

其中咖喱兔肉块，黄嫩悦目，肉烂味醇，辣香诱人，是肥胖

症、高血压、冠心病、糖尿病、慢性肝炎等病人的理想保健食

其制法： 只，咖取家兔 喱粉、细盐、姜丝、葱白、白酒、猪

油、大蒜仁、洋葱、水淀粉、香油、味精各适量；杀兔、剥皮，洗

净，带骨剁成 厘米左右见方的方块，用白酒、细盐、姜丝、葱

白腌制 分钟；拣去葱白、姜丝，将兔肉放在热油锅中煎成淡

黄色，起锅，置于盛器内；再起热锅，加入猪油，油温热时投入

咖喱粉，不断用勺搅动，炒熟时加入清汤及洋葱块、姜丝、大蒜

瓣，再加入已炒好的兔块，煮沸，撇去浮沫，改用文火煨，加食

盐，加盖；将熟时用水淀粉勾芡，淋入猪油和香油，加入味精，

起锅，装盘，佐膳食。

应用注意事项

《随息居饮食谱》说兔肉“：冬至后至春分，食之伤人

气。”

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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）兔子肉不能与甲鱼、乌龟一起煮食；亦不能在同一餐

既吃兔肉又吃甲鱼等。

二 、 百 合

营养成分

百合含 种游离氨基酸、去甲基秋水仙碱、果糖、葡萄

糖、蔗糖、蛋白质、淀粉、钙、磷、铁、 等。维生素

性味与功效

祖国医学认为：百合味甘，性微寒，无毒，有润肺止咳、清

心安神等功效，可用于治疗肺热咳嗽、虚烦惊悸、失眠多梦等

症。

《本草纲目拾遗》说百合“：清痰火，补虚损。”

《日华本草》说百合“：安心，定胆，益智，养五脏。”

性保健应用举例

性欲较旺盛且伴有气管炎咳嗽的病人最宜服用百合，可

常吃百合炖冰糖。

应用注意事项

百合性寒，故风寒咳嗽、虚寒出血及脾虚便溏者，不宜食

用百合及其制品。



第 5 页

营养成分

黑木耳含甾醇、麦角甾醇、胶质、葡萄糖、木糖、戊糖、甲基

戊糖、葡萄醛酸、甘露糖、甘露聚糖、卵磷脂、脑磷脂、鞘磷脂、

胡萝卜素、维生 、尼克酸、素 、维生 维生素 、蛋白质、素

铁、钙、磷等成分。

性味与功效

祖国医学认为：黑木耳味甘、性凉，有补气益智、活血润

燥、凉血、止血等功效。可用于治疗高血压、痛经、欲火太旺、

四肢麻木、冠心病等症。

《本草纲目》说黑木耳“：柳娥补胃，木耳衰精。木耳乃朽

木所生，得一阴之气，故有衰精冷肾之害也。”

性保健应用举例

欲火旺的寡居中青年男女：

可取黑木耳 克（水发洗净），莲子心 克，冰 克，糖

加清水，隔水蒸熟。每日 天次，晚上临睡前服用。连服 。

美食与性保健结合应用举例

黑木耳可用来凉伴、素炒、荤做、入汤，皆入口滑嫩爽口，

风味独特。

三、黑木耳
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用黑木耳制作的佳 羹，炒木须肉肴很多，如酸辣木耳豆腐

片、黑木耳炖老鸭，等等。

炒木须肉片是家常菜。它味道鲜美，且有滋肾柔肝、补脾

益气、化瘀止血等功用。最适合寡居的青壮年男女食用。

其制法： 克取黑木 （水发耳 小时），黄花菜 克（水

发 小时），猪瘦肉 克，精盐、食用植物油、料酒、香葱各适

量；将猪肉切成薄片，加细盐、料酒拌匀；起热锅，放少许食用

油，油热时倒入黑木耳、黄花菜，炒至半熟时起锅；另起油锅，

倒入猪油，旺火烧 分钟，倒入半熟的木耳、黄花菜，加入精

盐、料酒，再炒至 分有香味出，加肉汤或清水，加盖，焖烧约

钟，开盖，加入葱末、味精，翻炒几下后起锅，装盘。佐餐食。

应用注意事项

性欲功能弱者（包括阳痿、性冷淡等）不宜食用黑木

耳。

）妊娠期妇女忌服。

四、白木耳

营养成分

白木耳含植物胶质、银耳多糖类物质、蛋白质、脂肪、糖

类、粗纤维、维生素 、维生素 、维 、尼克酸、铁、钠、生素

钙、磷等成分。
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性味与功效

祖国医学认为：白木耳味甘、淡，性凉，有益气和血、强心

补脑、滋阴降火等功效。可用于治疗阴虚发热、心烦内燥、肺

热咳嗽、月经不调绪症。

《陆川本草》说白木耳有“滋肺滋阴”之功。

性保健应用举例

阴虚发热、心烦失眠、性欲旺盛的男女：

可取白木耳 克（先浸泡至胀，洗净），加水，文火煮

分钟，再加冰糖 分钟即克，再煮 可 天。。每日 次，连服

应用注意事项

选购白木耳要选耳肉肥厚、色泽鲜白微黄、蒂头无黑

点与杂质、朵形圆整、大而美观的白木耳，还要闻一闻、尝一

尝，如有辣味、刺味、酸味、霉味，就是被硫磺熏过者或已霉变

者。被硫磺熏过或霉变的白木耳是不能吃的。

烹食白木耳，应充分洗净，去净杂质，且应充分浸泡，

充分煮烂。吃白木耳要细嚼慢咽，以助消化。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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五 、 蕨 菜

营养成分

，蕨菜含蕨素 ，乙酰蕨素棕榈酰蕨素

及 印满酮类化合物等。

性味与功效

祖国医学认为：蕨菜味甘，性寒，有清热、滑肠、降气、化痰

之功效，也有消阳事的作用。多食，对男女的性功能都有影

响。《食疗本草》介绍其性能时说：“令人脚弱不能行，消阳

事，缩玉茎。”

性保健应用举例

体格健壮、寡居的单身中青年男女可常吃蕨菜（可炒、可

做汤）。

应用注意事项

体格不健壮者慎吃蕨菜。
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六 、 菱 角

营养成分

、、维生素 、维生素 粗纤维、碳水化菱角含维生素 合

物、 谷甾醇及麦角甾四烯等。

性味与功效

祖国医学认为：菱角味甘，性寒，有养神强志之功效，可调

节平息男女之欲火。

《食疗本草》说菱角“：凡水中之果，此物最发冷气，⋯⋯

令人冷藏，损阳，令玉茎消衰。”

性保健应用举例

性欲太强的单身中青年男子或寡妇可常吃生菱角，每日

克，当水果吃。

应用注意事项

有胃寒表现及有胃溃疡者不宜吃。
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七 、 茭 白

营养成分

及钾、钙、维生素 、磷茭白含粗纤维、糖类、维生素 、

铁、钠等。

性味与功效

茭白味甘、性凉，有除烦渴、催乳、解热毒之功效。常吃茭

白，有调节、平息欲火的作用。可用于辅助治疗性欲亢进或伴

性欲亢进有阴虚表现的早泄、遗精。

性保健应用举例

寡居的中青年男女，可常吃茭白炒肉片这道菜。

其制法：取茭白 克，猪瘦肉 克，切片；素油适量，下

热锅，油至七成热时加入茭白、肉片，翻炒，肉片熟时加入食

盐、味精，起锅。

应用注意事项

《食用本草》在分析茭白的副作用时说“：性滑，发冷气、

令人下焦寒，伤阳道。”
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八、芹菜

营养成分

芹菜含芹菜甙、佛手柑内酯、丁基苯肽、芫荽甙、甘露醇、

环己六醇、胡萝卜素、维生素 、蛋白质、脂肪、粗纤维、钙、磷、

铁及游离氨基酸等。

性味与功效

祖国医学认为：芹菜味甘、性凉，有调经止带、平肝清热、

祛风利湿、养神益力等功效。可用于辅助治疗性欲亢进、高血

压、糖尿病、小便涩痛、妇女月经不调等。

《神农本草经》说芹菜“：主女子赤沃，止血养精，保血脉，

益气，令人嗜食肥腱。”

性保健应用举例

伴阴虚内热、性欲亢进的高血压患者：

可取新鲜芹菜洗净后捣汁，每日服 次，每次 小杯。

（注：汁中可加少量蜜糖）

伴月经不调、性欲亢进、内心烦躁的女子：

可取新鲜芹菜 克克，茜草 ，六月雪（干品） 克，

水煎服。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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美食与性保健结合应用举例

芹菜，青翠鲜嫩，清香爽口，营养丰富；可热炒，可凉拌，都

可烹饪出十分可口的佳肴。健康人常食之可强壮身体。芹菜

也特别适合肥胖者及大便秘结者食用。例如素炒芹菜、杏仁

豆腐芹菜等，味道鲜美，令人喜爱。

其中杏仁豆腐芹菜除鲜美爽口外，还有补中益气、清热除

烦之功效。

其制法：取炒熟的杏仁 克，嫩豆腐 克，芹菜

克，荸荠 克，花生油、酱油、大蒜、精盐、味精、青椒、姜末、葱

末、汤料、料酒、香油、水淀粉各适量；将豆腐洗净 厘米切成

长的丁，用酱油、葱末、蒜末、姜末腌渍约 分钟；用花生油将

已腌渍的豆腐丁炸成黄色，捞起，沥干油；青椒切成方块，芹菜

切成段，荸荠切成片；起热锅，倒入花生油，油烧至六成热时倒

入芹菜段、荸荠片、青椒块，煸炒至脆嫩；放入汤料、湿淀粉，煮　

至汁稠时放入已煎好的豆腐丁及杏仁、料酒、细盐、味精、香

油，混匀，起锅，装盘。

应用注意事项

极少数人食用芹菜会产生过敏，引起皮炎。其原因是：芹

菜中含有少量的呋喃香豆素，这是一种致过敏性皮炎的因子。

有对芹菜过敏的人不宜吃芹菜，亦不宜接触芹菜。
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九 、 香 蕉

营养成分

香蕉含优质蛋白质、脂类、碳水化合物、粗纤维、维生素

、维生 、维生素 、、维生素 、维生素 钾、钙、铁、磷、素

羟色胺等。

性味与功效

中医药学认为“：香蕉，性寒、味甘，无毒；有止烦渴、润肺

肠、通血脉、填精髓等功效。”

香蕉中所含的 羟色胺等物质有提升人的欣快作用，可

调节、减轻人的不佳情绪，能使人的心情变得安宁恬静，因而，

新婚夫妇常吃香蕉有利于调节夫妻双方的性欲水平，可增进

婚姻和谐。

更年期夫妇常吃香蕉也可增进婚姻和谐。

性保健应用举例

处于蜜月期间的新婚夫妇，可首选香蕉作为主要水果。

此时多吃香蕉，有以下几点好处：

（ 增进性和谐；

增强体质，其所含钾元素可增强心脏功能；

可辅助预防泌尿道感染；

）保持大便通畅。
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应用注意事项

吃香蕉应讲究时间。饭前吃香蕉有伤肠胃，不适宜；

小时以后吃香蕉，可帮助消化，适宜。

）有胃、十二指肠溃疡的病人慎食香蕉。

）大便溏稀者慎食香蕉。

）大便干结者常食香蕉，有润肠通便的作用。

患有痔疮的青年人，可常吃香蕉。

饭后
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第二章 温、热属性，具有

提高人的性兴奋水平的食品

很多温、热属性的食品，都有提高人的性兴奋水平作用。

有些温性食品，胆固醇含量较高，而胆固醇侧链的断裂，在人

体之内可以转变成雄性激素，从而有利于提高人体的性兴奋

水平；一些动物内脏，本身含有性激素，人吃了这些食物之后，

性兴奋水平也会提高。

可以肯定地说，性欲水平较低的人（尤其是中青年男女中

的性欲较差者）常吃这些温、热食品，有益于提高性兴奋水平。

还有一些食品，除具有温、热属性之外，还同时具辛辣性

质，如辣椒、葱、大蒜、韭菜、芫荽等。按祖国医学理论，辛辣食

品有开窍提神、理气健胃及助阳的功效，伴气滞脾寒的性功能

低下者可常吃些辛辣食品。

选食辛、辣、热、温性的食品，应掌握几项原则：其一，本身

有热性体征者不宜过多食用这些食品；其二，性欲望较强（尤

其是性欲亢进者）者最好少吃或不吃这类食品；其三，患有慢
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性肝炎、慢性肾炎、系统性红斑狼疮、慢性或急性皮肤病、冠心

病等疾病的病人伴有性欲望低下时，必须在医生指导下选食

本类食品；其四，选食本类食品时不宜过量、过偏，仍应注意

“均衡营养”这一保健原则。

一 、 鹿 肉

营养成分

鹿肉含粗蛋白，钙、磷、铁、脂肪等。

性味与功效

祖国医学认为：鹿肉味咸、性温、无毒。有温肾壮阳、补脾

益气、益精血、滋补强壮之功效。可用于辅助治疗阳痿、早泄、

遗精、睾冷无子等症。

《医林纂要》说鹿肉“：补脾胃，益气力，补助命门，壮阳益

精，暖腰膝。”

《食疗本草》说它“：补虚羸，瘦弱，调血脉。”

性保健应用举例

腰膝酸软，遗精、早泄、阳痿、性欲减退、女子月经不调

者可常食“滑熘鹿里脊”这道菜。取鹿里脊肉 条，鸡清汤

克，荸荠 个，味精、细盐、料酒、鸡油、蛋清、湿淀粉、花生

油各适量。

将鹿里脊肉切成薄片，用冷水冲洗干净，沥净水，放入碗
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内，加入湿淀粉、蛋清、味精、料酒、盐拌匀；荸荠切成片备用；

炒锅倒入花生油，油热后，将鹿里脊肉片下锅滑透，捞出，另用

一炒锅，加鸡清汤、味精、料酒、湿淀粉、盐适量，勾成芡汁。将

滑好的鹿里脊肉片和荸荠片一同下人芡汁内翻炒，淋上鸡油，

出锅即可食用。

体虚羸瘦、腰膝酸痛、阳痿、早泄者，可常吃“人参鹿

肉汤”这道菜。

克，白术 克，芡实 克，取人参 克、黄芪 熟地 克，肉

克，仙茅 克，苁蓉 克，白芍 克，益智仁枸杞子 克，茯苓

克 克，泽泻 克，远志， 克，肉桂 克克，枣仁 ，淮山药

当归 克，淫羊藿克，菟丝子 克，淮牛膝 克，生姜 克，带

克骨鹿肉 ，葱、细盐、胡椒面各适量。

将鹿肉除去筋膜，冲洗干净，入沸水中汆一下，捞出切块，

把鹿骨剁破待用；将以上中药装入布袋中扎紧口；将鹿肉、鹿

骨、药袋放入砂锅内，加水适量，再放生姜、胡椒面、葱、细盐，

先用大火烧沸，改用小火煨炖，待鹿肉软烂即可食用。吃肉喝

汤。

美食与性保健结合应用举例

“红烧鹿肉”这道美食是补益较广的食品，可用于肾阳不

足所致的女子月经不调、闭经，男子阳痿、早泄遗精等。

其制法：取鹿肉 克，水发玉兰片 克，香菜、酱油、绍

酒、盐、白糖、味精、花椒水、葱、生姜、淀粉、菜油、鸡汤各适量。

洗净鹿肉，切小块，玉兰片切片；热锅内放菜油，用葱、生姜煸

炒几下，下酱油、花椒水、盐、料酒、白糖、味精、鸡汤，再下鹿肉


