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吃出美丽健康来 

（代序） 

 
羹的保健养生、防病治病功能，古今中外都很重视。 

羹在《辞源》中被称为“五味调和的浓汤”，泛指煮成浓

液的食品。其中，具有食疗保健功能的“药羹”，是选用相应

的中药、常用食物煮作而成的，色香味俱全，非常有益于防病

治病、养生美容、延年益寿。其最大优点是易吸收，无病可滋

补身体，有病则药食兼得。 

我国古代医学认为“医食同源”，“药补不如食补”。可见，

古人早就把食疗作为防病疗病的手段之一。 

在今天的日本课堂上，除了德育、智育、体育之外，更有

“食育”，专门教授学生怎么吃、吃什么、吃多少。一个人从

小培养良好的饮食习惯，将会终生受益。 

遗憾的是，许多人虽然知道羹有不少好处，可一旦有需，

往往苦于无处查考；或者虽有羹方在手，却知其然不知其所以

然。有鉴于此，出身于中医世家、一生坚持药食并施的耄耋老

人许仲良先生，专门搜集整理了 400多篇羹方，与读者共享健、

美、寿的秘诀。 

本书的主要特点在于： 

� 羹方齐备 

人有 400病，医有 800方。本书重点选列了食品 120多种，

羹方 400多例，其中不乏古方及民间验方。作者结合临床医学
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经验，以科学性、实用性为指导思想，全书内容涵盖滋补保健、

防病治病诸方面。  

� 引经据典 

药方无贵贱，灵者是仙丹。本书不仅提供相应羹方，而且

还介绍其原料物性，帮助读者了解和权衡其利弊所在，读者完

全可以根据自己保健需要，按图索骥。 

� 制作简单 

每篇羹方都根据“简、便、易、效”的原则，按照食物的

功能、主治、制作、物性、宜忌、附方，进行全方位的详细介

绍。尤其是制作过程通俗易懂，一看便知。 

� 有的放矢 

针对治疗中老年人常见病、青少年多发病的需要，本书特

别介绍了每篇羹方的主要适应症状。读者如能举一反三、运用

自如，便可天天有羹食、日日得保养。 

俗话说“好吃懒做”。羹疗的实质意义在于，养生重于保

健、防病重于治病。“懒做”当然要不得，而“好吃”则是完

全应该的。不但有理，而且无罪，更值得欢呼。 
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糯米〈江米、元米〉

【物性】苦、甘、温。补肺、健脾、暖胃、止汗。

糯米含蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、硫胺素、尼克酸、

维生素 B�、B�等成分。
无论煮粥、作羹、制粽、蒸糕都有较好的营养价值；由于糯米

的可溶性淀粉易被人体吸收，适用于一般慢性病偏于虚弱之人，对

于脾胃不和引起的食欲不振，有和胃降逆的作用。煮作羹，稠粘稀

烂，有温养脾胃、补益中气的作用。对虚寒性泄利、呕吐、恶心、

胃肠功能低下，都有很好的治疗效果。

【宜忌】糯米性温，虚寒性疾病宜。胃火重、热性病不宜。

饮酒吃糯米食品，醉难醒。糯米粘滞难化，小儿有病忌食。

糯米的特点是粘性强，胜性小（出饭率低），因此用前必须浸泡

数小时，煮必熟烂，否则难以消化。治疗用，作羹最佳。

糯米泔

甘凉。益气、止渴、解毒。

服食鸭肉不消，米泔一杯煮饮即消。

糯稻根

止虚汗。临床上常用，配伍其他收敛药用之效果很好。
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粮 谷 类 

糯米花生羹

【功能】养血润燥。

【适宜】肺燥久咳、干咳少痰、自汗易汗。

【组成】糯米少量、连衣花生一把、冰糖适量。

【制作】糯米先浸、淘净和花生合煮熟烂，加冰糖溶，随意服。

【方义】花生营养价值很高，誉称“长生果”，确有抗衰防老作

用，其性甘平，润肺和脾，最能养血止血。燥咳、干咳最难治疗。

消炎、止咳之剂很难收效。用养血、润燥、益气的糯米、花生作食

疗，临床上颇有疗效。

糯米鲫鱼羹

【功能】和胃实肠。

【适宜】小儿疳积，日见消瘦。

【组成】糯米少量、鲫鱼一条（约 250 克）。

【制作】糯米浸、淘，水煮鱼熟，加少量黄酒，煮汤至乳白色，

用鱼汤合米煮熟烂，适当调味，喂儿。鱼肉调味另食，隔日一次。

食欲渐增，大便成形，形体渐丰。

【附方】自汗不止及慢性荨麻疹：糯谷（连壳）60 克，文火炒

至谷开花，捻去壳，加水，瓦锅内隔水炖，加盐少许，服食，每日

一次，连服 3~5 日。
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糯米莲子羹

【功能】益气健脾。

【适宜】消化功能低下，食而不消、大便稀溏。

【组成】糯米一把、莲肉去心 10~15 枚、红糖适量。

【制作】糯米浸透、淘净、沥干、研碎，和莲子合煮烂，加糖

溶，空腹服食。

【方义】糯米的可溶淀粉易为人体所吸收，是较好的补养食品，

很适宜慢性病人，如消化机能较差的作食品更适合；莲子干涩，厚

肠胃，具收敛作用，养心安神，对夜寐多梦、遗精、滑泄都有疗效。

健脾糯米羹

【功能】暖胃消食。

【适宜】食欲不振，甚至厌食或胃寒疼痛、风寒感冒。

【组成】糯米粉适量、生姜 3 片切末、连须葱白 7 茎，洗切，

食醋 2匙。

【制作】糯粉用温水调糊，清水煮开，倒入搅匀，入姜、葱、

醋、盐煮数沸，温热服食，早晚各一服。

【附方】泄泻：糯米 500 克浸一宿，淘净慢火炒，磨成粉，山

药粉 50 克和匀，每次 30~50 克，加红糖 2匙，滚开水冲调，早晨服。
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糯米山药羹

【功能】补肾固精。

【适宜】精寒不育、先兆流产。

【组成】糯粉适量、山药粉 50 克。

【制作】二粉和匀，水煮开撒入，不住手搅成糊，任意调味

服食。

【方义】山药是温补肺、脾、肾的理虚要品，“利丈夫，助阴

力”，与健脾暖胃的糯米合用，更俱补力。男子精寒，孕妇胎动，

不离脾肾之虚，因此对症、适宜，坚持服食自可见效。

粳米〈粳为谷稻之总名，粘者称糯（米），不粘者为粳（米）〉

【物性】甘、苦平。补脾清肺、止烦止渴、益气止泄。

粳米所含蛋白质的营养价值较其它谷类高，所含必需氨基酸比

较全面，还含铁、镁、钾等无机盐及维生素 A、B、E 等，作为主食，

对人体十分适宜。粳、糯米营养成分虽基本相同，但性味略异，功

能略有偏。《药性总义》记载：“粳米粥为资生化育神丹，糯米粥为

温养胃气妙品”。粳米平和，补养效佳，且可止烦渴补中益气，还

有发汗作用；糯米粘性大，作主食难以消化，因其可溶性淀粉易为

机体所吸收，对慢性虚弱之人很适宜。

饭汤〈粥汤〉

甘平。益气、养阴、润燥。能刺激胃液分泌，有助消化，对脂

肪吸收有促进作用。
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炒米汤

甘微湿。养胃除湿、补中益气。

粥油〈米油〉

甘平。养阴润燥，利尿通淋。“米油可代参汤”《随息居饮食谱》。

“滋阴长力、肥五脏百窍，和小便通淋”《本草纲目拾遗》。

〈制作〉先煮粳米熟烂，去米粒，浓粥汤煮沸，取浮面浓稠液。

锅巴〈锅焦、饭焦、黄金粉〉

甘温。助消化、厚肠胃、止泄泻。食积腹胀，锅巴炒焦研末，

每服一、二匙，开水冲汤。

淅二泔〈米渖〉（第二遍淘米的澄清液）

甘寒。清热，凉血、止烦渴，利小便。

谷芽〈孽米〉

甘温。健脾、消食。“开胃快脾，消食化积，炒用”《本草惫要》

谷芽含淀粉、蛋白质、脂肪、淀粉酶、维生素 B 等成分。有较

好的调整消化机能的作用，常用于宿食不消、胀满泄泻、不思饮食。

【附方】消化不良，食欲不振：谷芽 120 克研末，加少许姜汁

拌作饼，焙干，炙干草、砂仁各 30 克，合研细末，每服 10~15 克，

淡盐汤调服，日 2~3 次。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



 

 7 

粮 谷 类 

粳米山楂羹

【功能】健脾止泻。

【适宜】伤食泄泻（过多油腻，脘腹痞胀，大便稀薄或泻）。

【组成】粳米一把、山楂末 6~10 克。

【制作】粳米炒香、研碎，清水一碗，煮碎米烂，入山楂末合

煮熟，稠咸味食。

【方义】伤食致泻，属肠胃超负荷以致消化不良所致，不能按

肠胃炎服抗菌之类用药，只宜帮助肠胃消化积滞。山楂是消食化积

的要品，有理气散瘀作用，善消肉食，更利于小儿乳食之伤。粳米

是调养脾胃的“主将”，益气止泻、除烦止渴，炒香后助消化，补胃

气，合而煮羹食，肠胃功能很快复健。

粳米桃仁羹

【功能】清肺润燥。

【适宜】胸膈伤痛气喘。咳喘病有气血瘀滞者，症见舌质和唇

色均暗。

【组成】粳米一把、桃仁 30 克、红糖 1~2 匙。

【制作】清水煮米熟烂入桃仁（研碎），红糖合煮羹服食，早晚

空腹各一服。

【方义】咳喘的治疗，辨证要求很严，“气血瘀滞型”的病因更

复杂，或因原有损伤，或因久病致瘀，或因心、肾影响，治疗原则

首先活血化瘀。桃仁苦、甘性平，为破血祛瘀的要品，且能润燥、

泻肺、消痰、止咳，与补中益气的粳米煮羹起到攻补兼施的效应。

【附方】上气咳嗽、胸满气喘：桃仁、杏仁各 10 克、款冬花末
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15 克、川贝末 6 克、加白糖合捣研，适加蜂蜜拌作丸，如弹子大，

每含化一丸咽津。

陈米参连羹

【功能】燥湿止痢。

【适宜】痢疾。

【组成】陈米一把、黄连末 10 克、人参末 10~15 克。

【制作】水煮米熟烂。入参、连末搅和煮稠服食，早晚各一服。

【方义】黄连苦寒，清热泻火，燥湿止泻。其有效成分主要为

黄连素，具广谱抗菌效应，对肠道感染菌，如痢疾、伤寒、大肠、

变形诸杆菌有显著的止泻作用，并能促进外周血白细胞及网状内皮

系统的吞噬功能。单用黄连每日 6 克，可治急性菌痢。陈米性凉，

炒过，益胃燥湿，与黄连合用，可缓黄连之苦寒伤胃；人参益气，

能增强人体免疫功能。

碎 米 羹

【功能】醒脾开胃。

【适宜】初生开食。

【组成】碎米一把、母乳适量。

【制作】碎米熬煮浓汤，取汤数匙，加乳母初乳相和，细细喂食。

【方义】婴儿初生，大环境突变，有适应过程，稚嫩的胃肠，

开始运作。初乳是关键，不仅可刺激肠胃加强蠕动，更重要的是输

给乳母的抗体，加强婴儿的免疫功能。人以谷为主食，碎米羹“开

肠胃，助谷气”，是适应新生活的良好开端。



 

 9 

粮 谷 类 

粳米葱豉羹

【功能】温中散寒。

【适宜】小儿风寒感冒初期，发热无汗。

【组成】粳米一撮、淡豆豉一匙、连须葱白 3茎、生姜一片（切

丝）、红糖一匙。

【制作】豆豉、姜丝水煮一碗，去渣，加米煮稀烂，入葱白、

红糖再煮数沸，温热服食，保暖取汗，有汗用干巾擦，避风寒。如

不愈，再服。

【方义】初感风寒，宜及时发散，葱白辛温，通阳解表，其所

含挥发性葱蒜辣素，由呼吸道、汗腺排出时，能轻微刺激这些管道

壁而起发汗、祛痰等作用，使“外邪排出人体外。生姜辛温、温中

散寒，其性横、散，由里及表，能驱散所受风寒。初受风寒，及时

喝碗葱姜红糖汤也可发散。因小儿娇嫩，配用粳米，补中益气，在

发散中不致有伤正气，作羹服食，养治兼收。

粳粉葱白羹

【功能】解毒祛湿。

【适宜】老人脚气及赤白痢疾。

【组成】粳米粉适量、葱白 7~10 荃（洗切）。

【制作】清水一碗煮沸，入粉不住手搅，煮稠粘，入葱白稍煮，

适加红糖，热服。痢疾可用作代餐，以利消化。

【方义】脚气与痢疾虽各有特征，但都是由“湿邪风毒”所致。

葱白活血解毒，其所含葱蒜杀菌素，对大肠杆菌、链球菌有抑制作

用，治赤白痢疾有一定疗效。葱白所含前列腺素 A，能舒张心血管，

减少血液循环阻力，对脚气病的麻木、酸痛等症状得以缓解。粳粉
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作羹，正合消化功能已差的肠胃缓缓运作、吸收。

饭汤贝母羹

【功能】润肺止咳。

【适宜】小儿百日咳。

【组成】浓饭汤半碗、川贝母末 3克、冰糖适量。

【制作】拌匀隔水炖，早晚各一服。

【方义】百日咳（顿咳，顿呛，天哮），是一种流行于冬春季节

的传染病，以五岁以下的婴儿为多见。临床以阵发性、痉挛性咳嗽和

痉咳后伴有特殊的吸气性回声为特征，既难治，又伤身。由普及“百

白破”疫苗后，发病率大减，但仍有散发性。治宜清肺、化痰、解痉

为主。川贝苦微寒，消痰、润心肺，含多种生物碱，其中川贝母碱

对支气管平滑肌有明显的扩张作用，其中西贝碱可使外周血管扩张，

改善血液循环，用于治百日咳起到祛痰、平喘、活血、解痉等功效。

在护理上要适当保暖，合理饮食，不进冷饮、冷食，适度室外活动等。

米油鸡蛋羹

【功能】滋阴填精。

【适宜】男子精冷不育、女子宫寒不孕。

【组成】米油半杯、鸡蛋 1~2 枚。

【制作】粳米 300 克，煮熟烂。去米粒，米汤熬稠，取浮面稠

液，即成米油。米油煮沸，打入鸡蛋作羹，调味空腹服食。

【方义】鸡蛋含蛋白质、脂肪、卵磷脂、钙、磷、铁、锌、硫

胺素、维生素 A、B、C、D等，营养成分较全面，兼补气血。矿物质
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粮 谷 类 

差不多集中在蛋黄中，蛋黄含卵磷脂、油酸、亚油饱和酸、胆固醇、

葡萄糖、叶黄素、胡萝卜素（每 500 克含 17.25mg）。含锌量较高，

锌对人类生殖功能起十分重要的作用，对男子精液异常、女子宫寒

难孕大有补益；米油是粳米的精华，与蛋合煮羹，营养丰富，很易

吸收，坚持服食，精气自充。

米 糠 羹

【功能】清利湿热。

【适宜】湿热下注所致的湿脚气。

【组成】粳米一把、谷皮糠 30 克。

【制作】粳米水煮熟烂，入米糠搅和煮稠粘，早晚服食。

【方义】过食肥甘厚味，易助湿生热，发于皮肤易发疔疔，湿

热下注于脚部则生脚气。脚气病由于维生素 B�缺乏所致，米糠含多
种维生素，其中维生素 B�的含量更丰富，再与粳米合煮，更利吸收，
常服可逐渐康复。

炒米姜汁羹

【功能】温中消食。

【适宜】小儿消化不良，虽能食，食而不化，大便散、偏臭或

水样便。吮乳儿大便伴乳片（脂肪球）。

【组成】炒米粉 2~3 匙、姜汁少许、红糖适量。

【制作】粳米炒黄香、磨研粉备用。水半碗煮开，视儿大小入

粉搅和煮糊，入姜汁半匙以内，红糖 1~2 匙趁热喂，可代乳，一日

数次，待大便次少，由稀转稠，可喂少量奶，仍用此羹勤喂，大便
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天下第一美味 羹 �����
正常，可照常哺乳。

粳米外用方

1．初生儿无皮症（无皮色赤但见红肉，胎气未足所致）

早稻粳米磨细粉，周身撒扑，肌肤自生。

2．鼻衄

淅二泔（第二遍淘米泔澄清液）和麻油（或萝卜汁）调匀滴鼻，

并用淅二泔煮沸频饮。

3．自汗不止

粳米粉，纱布包，频扑身（一日数次）。

4．疔肿

粳米粉炒黑，和蜜敷。

5．血压骤升

米泔水一大锅煮沸，入白矾 60 克溶解待温，浸泡双脚过踝约 10

分钟，血压下降，临时降压，以免意外，仍按常规服药。

玉米〈苞谷、玉高粱、玉蜀黍〉

【物性】甘平。开胃利尿、降血压、降血脂、利肝胆。

玉米含淀粉、脂肪（玉米油）、蛋白质、矿物质、多种维生素等

成分，对人体的营养价值较高，又是抗衰防老的粗纤维食品，常食

有防癌抗癌效应。

所含玉米油是一种不饱和脂肪酸，降脂效果较好，又是胆固醇

吸收的抑制剂，对人体脂肪、胆固醇的正常代谢有积极作用，阻止

胆固醇在血管壁的沉积，防止动脉粥样硬化，对心血管病有一定的

防治作用。


