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（京）新登字１３０号

内 容 简 介

中国的药膳食疗是在中医药理论指导下，将中药与各种食物

进行配合并运用我国传统烹饪技艺加工制作的药膳或保健食品。

本书收载的内容以我国古代典籍传世的药膳食疗为主，并融入了

部分当今为人们乐于接受，并行之有效的经验用方。全书分为药

膳和食疗两篇，每篇又分为粥、汤、羹、煲、茶、菜肴、酒、面点饭食、

膏、蜜饯糖果、丹丸散以及其他各类。对各类病人均有辅助治疗作

用，对健康人群具有保健和防病作用，对临床营养医生具有重要的

参考价值。

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。
此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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编写者说明

近五年来，《中国秘方系列书》在科学技术文献出版

社和全体编著者的不懈努力下，先后出版了《中国内科秘

方全书》、《中国外科秘方全书》、《中国妇产科秘方全书》、

《中国儿科秘方全书》、《中国骨伤科秘方全书》等１５部大
型临床参考书，计近千万字，汇集了中国中医方剂的精

华，广博医书，全面系统地包容了中医各科（包括内、外、

妇、儿、肿瘤、传染、糖尿病、骨伤、脑病、肾病、肝胆病、血

液病、皮肤病、老年病、男科等）常见病、多发病的临床效

方、验方、单方、偏方。既收集口服、外用方药，亦收集针

灸、推拿、水针等方法，凡有效者，皆当收之。面向临床，

注重实用，古今秘方兼容，新老杂志兼容，秘方秘法兼容，

是该系列书最大的特点。该书的出版，得到了中医药界

广大同仁和广大患者普遍赞同和认可，受到广大读者的

关心和支持。然而随着时间的推移，祖国医学又取得了

很多新成果，全国各地各种期刊书籍又不断报道了许多

行之有效的新经验方。为了更好地继承、发掘祖国遗产，



更好地为医患者服务，因此我们决定在原有方书的基础

上重新编写《新编中国秘方全书》，这套丛书将继续出版

发行，以奉献给从事中医及中西医结合临床、教学和科研

的同道们参考借鉴。

本系列书的编辑和出版，得到了全国各地名医的大

力支持，始终得到了科学技术文献出版社的大力支持和

帮助，得到了广大读者的热情关怀和支持，在此，仅向他

们表示衷心的感谢。参加本系列方书编写的专家教授分

别来自于深圳市罗湖医院、深圳市中医院、罗湖中医院、

深圳市红十字会医院、湖北中医学院、广州中医药大学、

湖北省中医院、襄樊市中医院、鄂州市中医院等单位。由

于我们水平有限，加之时间仓促，不足乃至谬误之处在所

难免，祈望广大同仁及读者不吝赐教。

愿本书的出版发行，为人类的医疗健康事业作出应

有的贡献。

总编 柯新桥 郝建新 周祯祥

２００４年９月１日

２ 新编中国药膳食疗秘方全书
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编写说明

《新编中国药膳食疗秘方全书》经过全体编著者的共

同努力，终于面市了。借此谨向关心、支持本书出版的朋

友们表示衷心的感谢！

中国的药膳食疗是以中国传统科学文化为底蕴，集

中医药与中国传统烹饪于一体，具有悠久历史，并以体现

中国独特的养生保健和防病治病理念的一枝奇葩。随着

人类社会的进步，经济发展，生活水平提高，人们追求健

康长寿、提高生存质量，已经逐渐形成趋势。今天的重视

环保、回归自然、崇尚绿色等观念的提出，无不与中国“天

人合一”的思想相契合。在此背景下，能充分体现中国独

特的养生保健和防病治病理念的药膳食疗，再次受到了

国人及国际社会的重视。

为此在《中国秘方系列书》编委会的指导下，由“湖北

省药膳食疗研究会”组织了一批从事相关研究多年的专

家、学者集体编写这部专方著作，目的是发扬国粹，造福

人类。

本书收载的内容以我国古代典籍传世的药膳食疗方



为主，并融入了部分当今为人们乐于接受，并行之有效的

经验实用方，较系统地反映了中国药膳食疗的发展和应

用态势。在写作和编撰过程中，为了体现本书的实用性，

以方便读者，作者对内容尤其是古方进行了诠释和增补，

如所有处方的药食剂量全部换算为今用公制量、有关加

工处理工艺亦用白话表述、调整了部分处方名、增加了部

分处方的功能与应用等。本书共分药膳和食疗两篇。每

篇又以剂型为目，如分粥、汤、羹、菜肴等项。

为了便于读者科学合理地选用书中的药膳食疗方，

特说明如下：

１．药膳和食疗制品均以食膳形式表达，故定位仍是
食物。其色、香、味、形依然要尊重人们的饮食习惯。

２．本书收载的药膳和食疗方中，既有养生保健的，又
有防病治病的，或兼而有之者。但应注意的是在疾病治

疗过程中，无论是哪首处方一般都只有辅助作用。也就

是说治疗仍应以药为主，而养生保健、预防疾病则可以食

为主。

３．每方的应用部分一般包括中医辨证施用、现代辨
病施用、保健等内容，以供参考。

由于作者的水平有限，加之时间较为仓促，难免存在

疏漏之处，敬请读者谅之。

编 者

于武昌昙华林

４ 新编中国药膳食疗秘方全书
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中国的药膳是一种独特的膳食形式。它是在中医药学理论指

导下将中药与各种食物进行配合，并运用我国传统烹饪技艺加工

而成的，具有养生保健和防治疾病功能的特殊食品。药膳同普通

食品的区别即在于，其既具有普通食品的色、香、味、形及营养价

值，又能发挥调整人体阴阳气血、保健祛病的功能。故在中华民族

几千年的繁衍史中曾作出过不朽的贡献。今天当人类不断追求提

高健康水平和生存质量时，中国药膳以其蕴含的东方养生理念和

卓越的效果及安全性再次受到世人的重视和青睐。

药膳一词最早见于《后汉书·列女传》，其中有“母亲调药膳

⋯⋯”的记载，但究其应用可上溯至更久远。中药之所以能够入膳

是以“药食同源”的观念为基础的。在众多的中药中（如丁香、栀

子、菊苣、橘皮等）不少都具有药食兼用的特性。这即是只有在中

国才会产生药膳这样一种具有独特应用形式的营养保健食品的原

因。药膳的独特性不仅表现在形式上，更重要的特点是其应用受

到中医药学理论的指导，充分体现了中医药学的整体观和辨证施

膳的特色，反映了中华民族“天人合一”的宇宙观。故可为现代人

的保健养生活动提供取之不竭的物质和思想源泉。

由于药膳的应用是在中医药学理论指导下进行的，故选用时

应遵循以下两大原则。

１因人、因时、因地制宜原则：本原则主要针对养生保健而
言。由于人有个体差异，时有季节变化，地有东南西北，故选用药

膳配方应有针对性。如男性宜养阳气，女性宜调阴血；夏季宜清

利，秋季宜清润；东南宜清凉，西北宜温散等。

·３·药 膳 篇
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２辨证施膳：本原则主要针对疾病防治而言。中医学认为疾
病有表、里、寒、热、虚、实等不同证候，故选用药膳配方应以表宜散

之，里宜除之，寒宜热之，热宜寒之，虚宜补之，实宜泻之等。

此外，药膳亦不同于药，药多有毒，当以疗病为主；药膳则以膳

为形，以食为用，故入膳之药多以药食兼用或甘平无毒之品为主，

且以保健养生和预防疾病为功，在疾病的治疗中可为药物之辅佐。

本篇收载的药膳配方，绝大多数来源于古代的医药学典籍。

这些配方都是在长期反复地实践应用过程中被筛选出来的。多数

具有组方精练合理，安全有效，原料广泛，加工简便，味道可口等特

点。读者可酌情选用。

·４· 新编中国药膳食疗秘方全书



一、粥食类

１．二白粥（《食医心镜》）

白木耳（水发）３０ｇ，薤白１０ｇ，粳米１００ｇ。先将白木耳及薤
白洗净细切，与米同放入沙锅内，加水适量，以文火慢炖至粥成汤

稠即得。

每日１剂，分次于空腹时食用。功能滋阴润燥，理气导滞。适
用于脾胃失调，湿浊杂下之久泻久痢，里急后重，神疲乏力，腹胀纳

差等；今可用于大肠窘迫征。

２．丁香秫米粥（《仁斋直指》）

丁香、石莲肉各１４枚，红枣（去核，切碎）７个，生姜７片，黄秫
米（洗）３０ｇ。将方中各味倒入沙锅中，加水适量，煎煮成稀粥，拣
去丁香、生姜即可。

每日１剂，取粥顿食之。功能温中和胃，降逆止呕。适用于寒
邪伤中，胃失和降之反胃呕逆，泛吐清涎，恶心厌食，脘腹冷痛，肠

鸣泄泻等。

注：方中所用的黄秫米即粟米中之黏糯者，又名糯小米，功能调中和胃，益心安神。



但其性黏滞，不宜过量久用。石莲肉即贮放陈久的莲子肉。

３．人参茯苓麦冬粥（《太平圣惠方》）

人参（去芦头）１５ｇ，白茯苓２０ｇ，麦门冬（去心）３０ｇ，粟米

５０ｇ。将方中各味同研为细末，过４０目筛，装瓶备用；每次取

１５ｇ，倒入沙罐，加水１０００ｍｌ，煎煮至７００ｍｌ，去渣留汁，下粟米
煮作粥即可。

每日１剂，待温顿食之。功能健脾和胃，益气养阴，宁心安神。
适用于气阴两虚，脾胃失运之神疲倦怠，面色萎黄，心烦口渴，夜寐

不安，多梦盗汗，干咳少痰，便秘难解等；亦可用于中老年人日常保

健。

注：古人称方中所用的人参的芦头（即指人参的根茎）有令人吐的副作用，故一般

入药时均宜去之。本方宜选生晒参或西洋参。

４．人参薤白鸡子粥（《圣济总录》）

人参１５ｇ，薤白（切）１５ｇ，鸡子（去黄）１枚，粟米１５０ｇ。先将
人参打碎，放入沙罐，加水４０００ｍｌ，煮至２０００ｍｌ，去渣留参汁，
下粟米煮粥，将熟时下鸡子清、薤白，再煮候熟即可。

每日１剂，分次饮食。功能益气通阳，豁痰宽胸，行气导滞。
适用于阳气不足，痰滞胸中之，神疲短气，肢体乏力，胸闷作痛，咯

吐痰涎，心悸不宁，畏寒喜暖，腹胀纳差等；今可用于冠心病、老年

慢性支气管炎等。

注：方中所用的人参宜选红参。

５．人参蛤蚧粥

人参１５ｇ，蛤蚧１对，糯米适量。将蛤蚧先用酒和蜜涂遍，于
铁板上炙熟，取人参焙干；再将２味共研为细末，过４０目筛，分作

６份备用；每次取１份与糯米３０ｇ同放入沙锅，加水煮成稀粥即

·６· 新编中国药膳食疗秘方全书



成。

每日１剂，趁热于空腹时缓缓食之，１个月为１疗程。功能大
补肺气，温肾纳气，止咳平喘。适用于肺虚或肺肾两虚之久咳虚

喘，心悸浮肿，腰膝酸软，神疲乏力；今用于老年性慢性支气管炎、

肺气肿、肺结核、心源性哮喘等；亦可用于中老年人的日常保健。

注：方中所用的蛤蚧有雌雄同居的特性，故入药多取１对。其主要的药用部位在

尾部，所以蛤蚧的药材一定要有尾部，亦有单用蛤蚧尾的。

６．三仁粥（《济众新编》）

海松子（去皮）３０ｇ，桃仁（泡去皮尖）３０ｇ，郁李仁（泡去皮）

１０ｇ，粳米３０ｇ。将海松子、桃仁、郁李仁等３味捣烂如泥，加清水
搅匀，用双层细纱布滤取汁液，再与粳米同放入沙锅中煮成粥状即

成。

每日１剂，分２次于空腹时食用。功能润肠通便，祛瘀止痛。
适用于津亏肠燥，瘀血阻络之老人腹痛如刺，不思饮食，脘腹胀满，

大便干结难解等；亦可用于习惯性便秘。

注：方中所用的海松子为松科植物红松的种仁。其有养阴润肺，滑肠通便之功。

７．干姜良姜粥（《寿世青编》）

干姜、高良姜各３ｇ，粳米６０ｇ。先将干姜、高良姜放入沙罐

中，加清水煎煮后，取汁去渣，再加入粳米同煮成粥即成。

每次１剂，待温热顿食。功能温中散寒，缓急止痛，降逆止呕。
适用于脾胃虚寒之脘腹冷痛，喜温喜按，呃逆呕吐，口泛清水，纳呆

便溏之症；今可用于慢性溃疡病，或因受寒而致急性胃肠痉挛性疼

痛等。

注：本方用于慢性脾胃虚寒之人，宜先从小剂量开始，逐渐增加，方可收到良好效

果。本方燥热之性较剧，仅可用治寒盛之证，尤以秋冬季节为宜。凡阴虚内热者，不可

选用。
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８．干葛粥（《食医心鉴》）

干葛３０ｇ，粳米１００ｇ。先将干葛以水浸泡至透，取出放入沙
罐中，加清水１５００ｍｌ，煎煮１小时，滤渣取汁，再将粳米下入干葛
汁中煮粥即成。

每剂分２次食完，不拘时，食后盖被取微汗。功能解肌退热，
透疹止泻，生津止渴。适用于小儿风热呕吐，壮热头痛，惊悸夜啼，

兼见大便溏泄，或小儿麻疹初期；今可用于小儿上呼吸道感染、发

疹性疾病、糖尿病、高血压等。
注：方中所用的干葛即葛根。现代药理研究证明其有扩血管、降血压、降血糖等作

用。

９．干姜粥

干姜５ｇ，粳米５０ｇ。将干姜洗净切成细末，粳米淘净，然后一
同放入沙锅内，加水适量，用文火煮烂成粥即可。

每日１剂，１日２次。功能温中逐寒，健运脾阳，回阳通脉。
适用于脾胃阳虚，寒滞中焦之脘腹冷痛，呕吐纳呆，泛吐清涎，大便

泄泻等；今可用于治疗慢性肠炎、慢性胃炎、胃及十二指肠球部溃

疡、晕动症等。

１０．土茯苓粥（《积德堂经验方》）

土茯苓３０ｇ，粳米１００ｇ。将土茯苓切片，或研为细末，放入沙
罐中，加清水煎煮后，滤渣留汁，加入粳米煮成粥即可。

每日１剂，１次顿食，常食。功能清热解毒，利尿祛湿。适用
于热毒湿浊流注下焦之淋浊带下，或湿热疮毒，或梅毒等；今可用

于甲状腺癌、恶性淋巴肉瘤等。
注：制作土茯苓时忌用铁器；服用期间忌食发物。
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１１．大枣茯神粥（《太平圣惠方》）

大枣（去核）１４枚，茯神１５ｇ，粟米１００ｇ。先将大枣、茯神放
入沙锅中，加清水适量，煎煮后，留汁去渣，再下粟米，熬煮成粥即

可。

每日１剂，分２次温食之，服食时可加白糖调味。功能益气养
血，和胃宁心，安神定志。适用于心脾气血两虚之神疲乏力，心悸

失眠，少寐多梦，精神恍惚，心烦健忘等；今可用于妇女更年期综合

征、神经官能症等；亦可用于妇女更年期保健。

１２．大麻仁粥（《食疗本草》）

大麻仁１０ｇ，粳米５０ｇ。先将麻仁捣烂，放入碗中，加清水浸
泡后，滤取汁液，倒入沙罐，下粳米煮成粥即可。

每日１剂，于空腹时１次顿食。功能益气养血，和中润肠，通
便导滞。适用于产后血虚便秘，及习惯性便秘等。

注：方中所用的大麻仁又名火麻仁，具有养血润肠，通便导滞之功能。但不宜过量

使用。

１３．大蒜白及粥

大蒜（去皮）２５～３０ｇ，白及粉（吞服）６ｇ，糯米（或粳米）３０ｇ。
先将大蒜放入沸水中煮１～２分钟捞出；然后将糯米（或粳米）放入
蒜水锅中煮至粥成后，再将蒜瓣放入，混匀，稍煮即可起锅。

每日１剂，早晚各服１次，每次服时以大蒜粥送服白及粉３ｇ，
连服３个月。功能解毒杀虫，敛肺止血。适用于肺虚痨伤之干咳
咯血，胸闷短气，神疲乏力，潮热盗汗等；今可用于肺结核患者。

１４．山药粥（《医学衷中参西录》）

生山药（去皮为糊）１００ｇ，大米６０ｇ，酥油、白蜜各适量。将大
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