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《家庭对症药膳》

内容概要

《家庭对症药膳》内容简介：药膳食疗是中华民族的宝贵养生文化，我国自古就有“寓医于食，药食
同源”的说法，早在3000年前的周代就建立了世界上最早的医疗体系，当时将医生分为“食医”、“
疾医”、“疡医”、“兽医”四类，并以“食医”为先。“食医”专门负责周王膳食，类似于现在的
临床营养师。
数千年来，药膳食疗以中药材和食物为原料，经过合理的烹饪加工，将中国传统医学知识与烹调经验
紧密结合，药借食味，食助药性，不断发展演变，并传播到国外，对日本、朝鲜都有很大的影响，为
人类的健康长寿做出了卓越的贡献！
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作者简介

苏敏，中国中医药国际合作中心（世界中医药学会联合会）资格考试部业务主管，负责国际中医药从
业人员资格（水平）考试相关工作。北京中医药大学中医学专业本科毕业，中国中医科学院在职研究
生，大学期间曾担任校红十字协会外联部部长、校级刊物责任编辑、临床医学院学生会副主席，并在
国家级中医药教育科学研究刊物《中医教育》上发表学术论文。青年志愿者协会、耳针协会会员，多
次到北京各大社区、地坛书市、北京西站义诊。参与北京儿童医院在北京植物园举办的“关注健康关
爱儿童”大型活动，做现场医疗咨询。参与北京市团市委组织的“小平您好”首都大学生纪念邓小平
同志诞辰100周年社会实践活动，远赴河北省涉县，为老区人民进行医疗服务。
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这，就是药膳药膳是可口良药／11药膳是辨证饮食／11药膳是药食综合体／11药膳可用以治未病／11
药膳应用有讲究因证用膳／13因时而异／13因人用膳／13因地而异／13药膳三原料食材是构成药膳的
主体／15药材是药膳发挥作用的灵魂／15调味料是药膳是否受欢迎的瓶颈／15体质食材与体质药材常
见体质类型／16体质特点与用膳原则／16体质食材与体质药材／16季节食材与季节药材季节与季节主
气／18季节特点与用膳原则／18季节食材与季节药材／18五脏食材与五脏药材五脏病理倾向／20倾向
特点与用膳原则／20五脏食材与五脏药材／20第一章 调补身体类药膳淮山百合莲子汤四君薏米粥二参
茶参芪粥四物乌鸡汤大枣花生紫米粥归汁鸡蛋饮党参大枣茶归芪炖鸡黄芪粥参枣米饭洋参五味茶良姜
鸡肉炒饭柚皮醪糟姜陈饮竹茹芦根茶桃仁大枣粥二花调经茶红糖姜丝山楂饮芹菜藕片汤花生皮大枣汁
秋梨膏淮山甲鱼补肾汤洋参银耳羹酸枣仁粥银耳百合粥益气养阴生脉饮首乌参豆汤黑木耳烧豆腐壮阳
益心酒枸杞羊肾粥益阳狗肉汤姜艾薏米粥六味地黄饮三子菊花汤山药奶肉羹益母寄生炖蛋第二章 美容
养颜药膳三仁蜂蜜膏核桃仁粥二子延年茶益寿膏阿胶核桃羹鸭肉栗子熬白菜笋烧海鲜蜜汁花生枣粥玫
瑰五花糕珠粉拌平菇萝卜大枣汤桃花酒红颜酒薏米茯苓粥八宝甜蜜粥美肤汁木瓜炖雪蛤黑白糙米饮酒
浸枣子普罗菊花茶荷叶减肥茶五色凉拌牛蒡素菜汤素烩三菇第三章 保健养生类药膳芫爆里脊姜韭鸡蛋
羹香椿拌豆腐芹菜根粳米粥五汁饮六一豆浆灯心苦瓜饮薏米冬瓜羹砂仁煲猪肚茯苓粥冬瓜汤蕉须翠衣
汤双豆百合猪排汤白果蒸乌鸡蛋银耳莲子羹冰糖梨水党参大枣炖排骨杜仲山药炖肘子归地烧羊肉牛肉
蚕豆汤银枸鸡肝汤大蒜猪肝汤芪草炖乌鸡、黄花酸枣饮安心茶三仁护心粥莲心茯神饮阿胶远志膏白术
猪肚粥党参生鱼三鲜饮茯苓百合粥百合小米粥五行蔬菜汤沙参玉竹炖鸭益肾粥冬瓜红小豆汤二子茶三
七芝麻糊黄芪苏麻粥鲜笋拌芹菜双花绿茶饮山楂银菊茶益智鳝段地黄乌鸡杞精炖鹌鹑山楂枸杞饮桑叶
菊花茶决明子茶杞菊地黄饮猪肝苍术煎⋯⋯第四章 防病治病类药膳

Page 4



《家庭对症药膳》

章节摘录

插图：药膳是可口良药俗话说得好，“药补不如食补”，药膳就是药借食味，食助药性，变“良药苦
口”为“良药可口”。药膳以中药材和食物为原料，经过烹饪加工而成，是中国传统医学知识与烹调
经验相结合的产物。药膳“寓医于食”，既将药物作为食物，又将食物赋以药用，药借食力，食助药
威，既具有营养价值，又可防病治病、保健强身、延年益寿。药膳是辨证饮食药膳既不同于一般的中
药方剂，又有别于普通的饮食，是一种兼有药物功效和食品美味的特殊膳食。药膳虽由食物和药物组
成，但是又不是食物与中药材的简单相加。药膳使用要在中医辨证理论指导下进行，抛却中医辨证理
论的药膳没有生命力。因此，辨证是药膳使用的基础，任何药膳的使用都要辨证后才能施行，即所谓
“辨证施膳”。药膳是药食综合体药膳既是一种功能性食品，也是一种特殊的、受人们喜爱的中药剂
型。药膳可以使食用者得到美食享受，又在享受中，使其身体得到滋补，疾病得到治疗。药膳是充分
发挥中药效能的美味佳肴，符合人们“厌于药，喜于食”的天性，受到越来越多人的欢迎。
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编辑推荐

《家庭对症药膳》：专业中医师亲自指导。药食同源，强身健体，全世界都在推广药膳，你知道吗？
用最简单的方法，在家自己做药膳，慢病慢养，首选药膳。
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