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内摇容摇简摇介

本书是作者根据广大群众养生保健的需要，以食药、养医相结

合为原则，编写而成的保健食谱。全书分为头发保健、五官保健、

脑保健、口腔保健、呼吸系统保健、消化系统保健、防癌抗癌保健、

延年益寿等共员远个部分，每一食谱都有原料、制法、功效、用法、应
用。本书的特点是内容丰富，方法简单实用。

摇摇科学技术文献出版社是国家科学技术部系统惟一一
家中央级综合性科技出版机构，我们所有的努力都是为

了使您增长知识和才干。
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前摇摇言

随着社会的进步，生活水平的不断提高，人们的保健意识也随之

增强，维护身体健康已成为人们生活的中心。为满足广大群众养生

保健的需要，我们编写了《中国保健食谱》一书。

保健食谱是以充分发挥食物的主导作用为前提，以食药、养医结

合为原则，结合食药的性味、所含化学成分、功效配制而成的；有菜

肴、汤、粥、羹、糕、汁、液、茶、酒等品种；具有调补脏腑、调理气血、调

整阴阳、扶正祛邪等功效。经常服食可达养生保健、防病治病、延年

益寿之目的。

书中分头发保健、五官保健、口腔保健、护肤美容养颜、脑保健、

呼吸系统保健、消化系统保健、循环系统保健、造血系统及血液保健、

内分泌系统保健、男性生殖系统保健、女性生殖系统保健、泌尿系统

保健、运动系统保健、防癌抗癌保健、延年益寿等员远个部分。每一食
谱分原料、制法、功效、用法、应用等五项编写，你可根据自己的体质

特点选用食谱。

本书在编写过程中，参考了有关著作，在此向有关作者表示谢

忱。
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书书书

一、头发保健食谱

头发位于人体之巅，其形态、色泽是人体健康与否的标志之一。

头发分为髓质、皮质和护膜三层，主要由蛋白质构成，含有铁、铝、锌、

镉、硼、钙、钴、铜、钼、镍等多种矿物质。

头发的色泽取决于发中黑色素的多少，当毛母细胞分泌的黑色

素增多时，头发就黑而深；当毛母细胞分泌的黑色素减少时，头发就

灰而浅；当它不再分泌黑色素时，头发就变白。脱发除脂溢性脱发

外，与遗传因素及营养障碍密切相关。头发干枯、开叉、易折，蛋白质

缺乏是其重要原因。

东方人以头发色黑、光泽、柔软为美，而白发、枯黄、易折、开叉、

脱落现象是人们所不愿看到的，因此，护发、美发对人体健美十分重

要。

中医学认为，“发为血之余”，“肾主藏精”，“其华在发”，精血同

源，精血充足则头发乌黑光泽、柔润不脱。肾精亏损，阴血不足则头

发早白、脱落、干枯、易折。护发、美发的实践证实，头发的保健不但

需要使用一些外用保健用品，更重要的是要经常食用具有护发、养

发、美发作用的保健食物，即滋补精血的食物。

头发饮食保健原则：经常食用含维生素和矿物质丰富而饱和脂

肪酸低的食物。防治头发早白可多食动物肝脏、蛋黄、黑芝麻、桑椹、

核桃、黄豆芽；防治脱发可多食黑豆、黑芝麻、蛋类、奶类等；防治头发

干枯、开叉、变黄，应少吃甜食、脂肪类食物，多吃富含蛋白质的食物，

如蛋类、瘦肉、鱼类、果仁、谷类，同时应多吃新鲜蔬菜。多油型头发

的人不宜吃肥肉、油炸食品、黄油、坚果等。

·员·一、头发保健食谱



黑芝麻鸡

【原料】摇黑芝麻怨克，净子鸡员只，淀粉、姜各圆缘克，净芹菜叶
源片，盐、酱油各圆园克，味精、花椒、桂皮各缘克，葱缘园克，豆油员园园
克。

【制法】摇葱、姜、桂皮、花椒用纱布包好，与鸡同放汤锅内，加水
适量，开锅去浮沫，下盐、酱油、味精，改小火焖员小时，至熟透，将鸡
捞出，抹淀粉放油锅内，炸至火红色捞起，剁块装盘，撒上碾碎的芝麻

盐，点缀芹菜叶。

【功效】摇补肝肾，润五脏，乌须发。
【用法】摇佐餐用。
【应用】摇用于肝肾不足之须发早白。

首乌煨鸡

【原料】摇制首乌猿园克，母鸡员只，姜、料酒、食盐各适量。
【制法】摇①将制首乌研成细末备用。②将母鸡宰杀后，去毛和
内脏，洗净，用布包制首乌粉，纳入鸡腹内，放沙锅里，加水适量，煨

熟。③从鸡腹内取出制首乌袋，加盐、姜、料酒适量即成。
【功效】摇补肝养血，滋肾益精。
【用法】摇食用时宜少量多次，在数天内吃完。
【应用】摇适用于精血亏虚引起的须发早白者。

淮山芝麻肉

【原料】摇肥猪肉猿园园克，黑芝麻、淮山药各缘园克，植物油、豆粉
各员园园克，白糖圆园园克，鸡蛋猿个。
【制法】摇芝麻放中小火炒熟，山药阴干，磨成粉，将山药粉、豆
粉用蛋清调匀放入蛋黄搅成稠糊。肥肉煮熟，切成员厘米方丁与蛋
糊拌匀。锅放植物油，烧至九成热时下猪肉炸至外焦里嫩即捞上。

锅中加水少许，炒白糖粘满猪肉丁后，撒芝麻，散开放凉即可。
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【功效】摇补肾益精，润肤养发。
【用法】摇每日佐餐食员园园克。
【应用】摇适用于肾精亏虚引起的须发早白。

黄芪白果蒸鸡

【原料】摇母鸡员只（约员园园克），黄芪猿园克，白果远克，葱、姜、
胡椒、料酒各适量。

【制法】摇将去毛和内脏的鸡洗净后放入沸水锅内汆片刻，取出
用凉水洗净，葱切成段，姜切成片。将黄芪、白果洗净，用温水浸泡半

小时后，塞入鸡腹中，然后将鸡放入盆中，加清水适量，放入葱段、姜

片、胡椒、料酒，加盖盖严，上笼用大火蒸至鸡肉熟烂（蒸约 圆个小
时），出笼后拣出黄芪、葱段、姜片，调入味精即成。

【功效】摇益气养血，乌发明目。
【用法】摇佐餐食，食鸡肉、白果，喝汤。
【应用】摇气血不足引起的须发早白。

首乌鹌鹑蛋

【原料】摇何首乌猿园克，冬青子员缘克，生、熟地各圆园克，鹌鹑蛋
缘个。
【制法】摇将上药加水浸透，加入鹌鹑蛋，水远园园毫升，共煮至蛋
熟，去壳，再放入原汤中煮沸圆园分钟，去药渣备用。
【功效】摇滋补肝肾，养血乌发。
【用法】摇吃蛋饮汤，每日员次。
【应用】摇适用于肝肾不足、血虚引起的须发早白。

何首乌猪肝片

【原料】摇新鲜猪肝 圆缘园克，何首乌 圆园克，葱、姜、蒜、淀粉、酱
油、料酒、醋适量。

【制法】摇将何首乌洗净，切片，放入沙锅内，加水圆园园毫升，用
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小火煎取汁，反复煎煮两次，将两次药汁混合，用小火煎熬成浓汁备

用。猪肝切成薄片，放入锅内，加入一半药汁、淀粉、酱油、料酒、醋调

成黄汁。锅置火上，注入植物油，油烧至七成热时，下入拌好的肝片，

略炸片刻捞出，沥尽油。另起锅，放入少许植物油，下入葱、姜、蒜，再

放入肝片，倒入黄汁炒匀，淋上少许香油即成。

【功效】摇补益肝肾，乌发明目。
【用法】摇佐餐食，食猪肝。
【应用】摇适用于肝肾亏虚引起的须发早白、视物昏花。

芝麻兔

【原料】摇黑芝麻猿园克，兔员只（约员园园园克），生姜、葱各圆园克，
花椒缘克，芝麻油、味精各猿克，卤汁适量。
【制法】摇①将黑芝麻淘去泥沙，放入锅内炒香备用。②兔子宰
杀后，去尽皮、爪和内脏，洗净，放入沸水锅中，去血水，打去浮沫后，

投入姜片、葱节、花椒、食盐等，将兔肉煮熟后捞出，稍晾凉后，再入卤

水锅中，置文火卤员小时左右，捞出晾凉，切成圆厘米见方的块，置入
盘中。③将味精用香油调匀，淋在兔肉面上，边淋边用手拌和，同时
撒入黑芝麻即成。如需要整只卤兔，可将味精、香油调匀涂于兔子表

面上，再撒上黑芝麻即成。

【功效】摇补血润燥，补中益气，乌须黑发。
【用法】摇食兔肉，每日员～圆次。
【应用】摇适用于血虚引起的须发早白或发落不生。

猪肾核桃仁

【原料】摇猪肾员对，杜仲、核桃仁各猿园克，葱、姜、胡椒、料酒各
适量。

【制法】摇猪肾沿纵向剖开，剔除筋膜、臊腺，洗净。葱切成段，
姜切成片。炒锅置火上，注入适量水，放入猪肾、杜仲、核桃仁，加入

葱段、姜片、料酒、盐，先用大火烧开后，改用小火炖至猪肾熟烂，拣出
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杜仲、葱段、姜片，调入味精即成。

【功效】摇滋阴补肾，乌发美发。
【用法】摇佐餐食，食猪肾、核桃，喝汤。
【应用】摇适用于肾阳虚引起的须发早白。

花生大枣炖猪蹄

【原料】摇猪蹄员园园园克，花生米（带红衣）员园园克，大枣源园枚，料
酒、酱油、白糖、葱段、姜、味精、花椒、八角茴香、盐各适量。

【制法】摇将猪蹄去毛洗净，用清水煮至四成熟后捞出，用酱油
涂拭均匀，放入植物油内炸成金黄色，放入沙锅内，注入清水，放入其

它原料及调料，在大火上烧开后，改为微火炖至烂熟。

【功效】摇补益气血，养发生发。
【用法】摇佐餐食，食花生米、大枣、猪蹄，喝汤。
【应用】摇适用于气血亏虚引起的须发早白或发落不生。

姜煲生鱼

【原料】摇生鱼员条（约缘园园克），姜圆缘克，黑豆员园园克，茯苓缘园
克，红枣员缘枚，盐少许。
【制法】摇将生鱼剖开洗净放入清水中煲，滚开后，放入姜、黑
豆、茯苓和去核红枣，用小火煲猿小时后放入少许盐即成。
【功效】摇补脾养血，生发乌发。
【用法】摇吃鱼喝汤，每日员～圆次。
【应用】摇适用于血虚引起的须发早白。

香菇烧鳗鱼

【原料】摇鳗鱼员条（约缘园园克），笋、香菇各缘园克，豌豆苗员园园
克，桑白皮员园克，鸡汤猿园毫升，混合调料（酱油圆缘克，酒、冰糖各圆园
克）。

【制法】摇将桑白皮加水蒸圆园分钟。鳗鱼去头、内脏，洗净，在
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开水中焯一下，去掉粘液，切成源厘米长的鱼段。笋和香菇切片，葱
切成细末。用少量植物油下锅烧热，下葱末煸炒，放进鱼段、笋、香

菇、鸡汤、混合调料，加入适量水焖煮，待汤汁略收，将桑白皮及水一

起倒进锅里继续焖煮。至汤汁快收尽时，用水淀粉勾芡，淋上麻油，

盛入盘中。将豌豆苗炒熟后围于鱼的四周即成。

【功效】摇补虚扶正，生发乌发。
【用法】摇食鱼吃菜。
【应用】摇适用于发落不生或须发早白。

天麻蒸鲤鱼

【原料】摇鲜鲤鱼员条（约缘园园克），天麻圆缘克，川芎、茯苓各员园
克。

【制法】摇鲤鱼刮鳞去内脏，洗净后分别将鱼头、鱼身切愿份，分
装愿个小碗中。川芎、茯苓切片，浸泡于淘米水中，然后放入天麻，泡
源～怨小时后取出天麻，置饭锅上蒸软，取出切片，分放于愿个碗中。
再在每个碗中放入适量盐、料酒、醋、清汤，放锅中蒸熟即成。

【功效】摇祛风活血，补虚养发。
【用法】摇早晚各吃员碗，连续服食。
【应用】摇适用于血瘀引起的发落不生。

南瓜芝麻拌菠菜

【原料】摇南瓜子圆园克，白芝麻员园克，菠菜缘园园克，西红柿员个，
综合调料（麻油员园克，盐油圆园克，料酒员园克）。
【制法】摇南瓜子去壳，白芝麻炒熟，菠菜洗净，用开水烫一下，
切成长段，西红柿切成薄片，平铺于盘底。将综合调料调入南瓜子、

白芝麻、菠菜中拌匀，放在铺平的西红柿中央即成。

【功效】摇滋阴养血，润燥护发。
【用法】摇佐餐食，每日员～圆次。
【应用】摇适用于阴血虚少引起的须发早白、落发不生、头发枯
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黄。

何首乌双色菊

【原料】摇何首乌远克，猪里脊肉、猪肝各员园园克，鸡蛋员个，面
粉、白糖各圆缘克，精盐、味精各员克，绍酒、淀粉、黄瓜、胡萝卜各员缘
克，酱油、醋、葱、姜各员园克，蒜缘克，豆油远园克。
【制法】摇将猪里脊肉和猪肝先切成交叉花刀，再切成块，何首
乌煮熟切片。黄瓜、胡萝卜切丁，葱姜切末，蒜切片。锅内放油，烧至

七成热时，将里脊肉和猪肝蘸面粉、蛋黄放油内炸至金黄色，起锅装

盘。锅内放油，用葱、姜、蒜炝锅，放入黄瓜、首乌片、胡萝卜煸炒，加

汤，调料烧开，用湿淀粉勾芡，浇在盘内的里脊肉和猪肝上即可。

【功效】摇补肝肾，益精血，乌须发。
【用法】摇佐餐食。
【应用】摇适于肝肾不足之头发早白、头昏耳鸣。

牛肉枸杞海带汤

【原料】摇牛肉源园园克，枸杞子远园克，海带圆缘克，藕节缘个，莲子
圆园粒，酒远园毫升。
【制法】摇先将枸杞子浸泡在酒中，海带泡好洗净切成段，藕节
和莲子洗净后用热水泡软，牛肉切成小块。将锅中油烧热，放入葱

段、姜片、蒜，炒出香味后放入牛肉翻炒。待牛肉炒至表面变色时，加

入热水约圆园园园毫升，煮沸。除去浮沫，拣出葱段。加入海带、藕节，
用小火炖煮猿园分钟，取出藕节，加入莲子、枸杞子及酒。继续炖至汤
剩半量时加入盐、酱油、味精调味。

【功效】摇滋养肝肾，润肤护发。
【用法】摇吃肉，食菜，饮汤。
【应用】摇适用于肝肾阴虚引起的须发早白、皮肤粗糙。
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牛肉黑豆汤

【原料】摇牛肉猿园园克，黑豆员园园克，制首乌圆缘克，红枣员园枚，龙
眼肉员园克。
【制法】摇牛肉切成薄片，黑豆洗净后用水浸泡数小时，红枣去
核。将原料同放锅中，加适量水及少许生姜，用大火煮开后，改为小

火煮至汤稠肉烂，调入适量盐、味精即成。

【功效】摇补益肝肾，养血乌发。
【用法】摇吃肉和黑豆，饮汤。
【应用】摇应用于肝肾阴虚引起的须发早白。

胡桃猪脑汤

【原料】摇胡桃仁、何首乌各猿园克，猪脑适量。
【制法】摇先将何首乌加水适量煎煮，员小时，去渣取汁。再把胡
桃仁、猪脑加入药汁中，煮熟，加少许食盐调味即成。

【功效】摇补益肝肾，生发乌发。
【用法】摇吃胡桃仁，饮汤。
【应用】摇适用于肝肾亏虚引起的须发早白或枯黄或发落不生。

首乌寄生鸡蛋汤

【原料】摇鸡蛋源个，何首乌远园克，桑寄生猿园克，白糖适量。
【制法】摇先将三物洗净，放入锅内，加清水适量，旺火煮沸后，
小火煲半小时，捞起鸡蛋去壳，再放入锅内煲员小时，加糖适量煲沸
即成。

【功效】摇养血补肾，黑发悦颜。
【用法】摇饮汤食蛋，每日员次。
【应用】摇适用于血虚引起的须发早白。
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芝麻苓菊瘦肉汤

【原料】摇黑芝麻缘园克，茯苓远园克，鲜菊花员园朵，猪瘦肉圆缘园
克。

【制法】摇将黑芝麻洗净，用清水略浸，捣烂；茯苓洗净；鲜菊花
洗净，摘花瓣待用；猪瘦肉洗净，切片，用调料腌员园分钟。将黑芝麻、
茯苓放入锅内，加清水适量，小火煲沸员缘分钟，放入猪瘦肉、菊花瓣，
煲至猪瘦肉熟，调味备用。

【功效】摇养血补肾，黑发悦颜。
【用法】摇食肉饮汤，每日员次。
【应用】摇适用于肝肾阴虚引起的须发早白。

乌发汤

【原料】摇熟地黄、淮山药、枣皮各猿园克，泽泻、牡丹皮、天麻各
员缘克，制首乌、黑芝麻各缘园克，当归、红花各远克，菟丝子圆猿园克，侧
柏叶员园克，黑豆远园克，胡桃肉缘个，羊肉苑缘园园克，羊头源个，羊骨
圆园园园克，生姜猿园克，胡椒员缘克，味精、食盐各适量。（员园园份量）
【制法】摇①将羊肉、羊头（打破）、羊骨用清水洗净；羊肉片去筋
膜，入沸水锅内汆去血水，同羊头、羊骨一起放入锅中（羊骨垫底）。

②将熟地黄、淮山药、牡丹皮等员猿味药物用纱布袋装好扎口，放入锅
中。生姜、葱白、胡椒也同时下锅，加入清水适量。③先用武火将汤
锅烧开，撇去浮沫。捞出羊肉，切片后，再放入锅中。用文火炖员小
时猿园分钟，待羊肉酥烂即成。药袋捞出不用。吃用时，可加味精、食
盐调味。

【功效】摇滋补肝肾，补气养血，乌须黑发。
【用法】摇去药渣，食肉喝汤。
【应用】摇适用于肝肾阴虚血亏引起的须发早白。
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