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内容概要

　　《中华药膳纲目》终于与读者见面了，首先要感谢唐码书业（北京）有限公司及华文出版社的信
任和支持，感谢广大读者，感谢为笔者提供写作方便的朋友，还要特别感谢热心题词的各级领导、专
家教授。
　　我国历史上，早在2000多年以前，《黄帝内经》就对人体所需的营养物质进行了专门论述，书中
说：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而食之，以补精益气。
”在古代，药物和食物是分不开的，《神农本草经》收载了许多治病与养生皆宜的品种，如大枣、薏
苡仁、芝麻、山药、莲米、核桃、龙眼、百合、蜂蜜等。
 药膳，古代称为“食疗”、“食治”、“食补”等。
我国著名医药学家，如张仲景、孙思邈、孟诜、陈直、忽思慧、李时珍、王孟英等，都曾对药膳有过
论述。
如孙思邈在《千金方》一书中设药膳专篇《食治门》，认为：“凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，
后乃用药尔。
”忽思慧曾著药膳专著《饮膳正要》，深刻地阐述了养生之道，特别是饮食与保健的辩证关系。
陈直曾著老年保健专著《养老奉亲书》，说：“人若能知其食性，调而用之，则倍胜于药也。
缘老人之性，皆厌于药而喜于食，以食治疾胜于用药⋯⋯贵不伤其脏腑也。
” 现代药膳疗法是在古代“食疗”、“食治”、“食补”的基础上发展起来的。
那么，什么是药膳呢？
笔者给它下的定义是：“在中医学和烹饪学理论指导下，将药物与食物相搭配，经过烹饪加工制作出
来的能防病、治病，且色、香、味、形兼具的美味保健食品。
”总而言之，药膳可以取得“药借食力，食助药威”的效果。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中华药膳纲目（上.下）>>

作者简介

彭铭泉，男，汉族，1933年出生于重庆市。
中国人民解放军防化学院本科毕业，中医药膳教授，《中国药膳学》创始人。
他从1980年开始从事药膳研究。

    迄今为止，彭铭泉教授已在国内外有关报刊上发表药膳论文300余篇，并出版了287本药膳专著。
代表作有：《中华饮食文库》丛书之《中国药膳大典》(1999)，320万字，为国家“八五”重点图书；
《中国药膳学》获四川省重大科技成果奖；《中国药膳大全》(1987)，荣获四川省新闻出版局、四川
省科学技术协会等授予的四川省优秀科普作品一等奖，并连同他的其他七部药膳专著一起被成都市博
物馆收藏：《大众药膳》(1984)，荣获1984至1985年西北、西南地区优秀科技图书一等奖。
此外，由日本株式会社永云社出版的《中国药膳菜谱》(日文，1986)、台湾元气斋出版社出版的《愈
吃愈聪明——简易美味药膳》、台湾文光图书有限公司出版的《中国药膳学》、香港星辉图书有限公
司出版的《中老年保健药膳》(1992)等，也都深受读者欢迎。
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书籍目录

绪论 药膳源流第一章 药膳食疗发展史略　第一节 先秦时期的食疗　第二节 汉唐时期的食疗　第三节 
宋元时期的食疗　第四节 明清时期的食疗　第五节 近现代时期的食疗第二章 药膳理论综述　第一节 
药膳的基本特征　　药膳及其特点　　中国药膳学分类　　药膳学的发展方向　第二节 药膳的中医基
础　　食疗与中医食疗学　　古代对药膳疗法的认识　　藏象与药膳　　阴阳五行在药膳中的应用　
　中医整体观念在药膳中的应用　第三节 药膳的治病原理　　药膳与疾病　　药膳与气、血、津液　
　药膳对脏腑的治疗　　药膳与四时所宜　　施膳重“四因　　药膳配药方法　　药膳治疗方法　　
滋补药膳与方剂　　　　保健药膳与方剂　　　　脏器疗法与方剂　第四节 药膳性味对五脏的影响　
　药物的性能　　食物的性味　　古代对性味与五脏的认识　　五宜五补与四季五补　　五味所补　
　五味所宜　　五味所伤　　五脏所禁　　五谷以养五脏　　五果以助五脏　　五畜以益五脏　　五
菜以充五脏上篇 药膳原料及烹制　第一章 药膳常用物常识及类别　　第一节 药物的基本知识　　　
中药的来源　　　中药的资源分布　　　中药的命名　　　中药的鉴定方法　　第二节 药物的炮制　
　　　中药的炮制发展概况　　　炮制的目的和意义　　　药物炮制常用辅料　　　药物炮制方法分
类　　　药剂的提取方法　　　粉剂的制作方法　　　晶体的制作方法　　　中药炮制的现代研究　
　　炮制对药物性能的影响　　　炮制对药物理化性质的影响　　第三节 药物的用法　　　药物的相
宜配伍　　　药物的配伍禁忌　　　药物的用量和用法　　　第四节 药膳常用药物类别　　　补益药
　　　泻下药　　　清热药　　　芳香化湿药　　　利水渗湿药　　　祛风湿药　　　温里药　　　
开窍药　　　安神药　　　平肝息风药　　　理气药　　　理血药　　　消导药　　　化痰止咳药　
　　收涩药　　　驱虫药　　　解表药　　　其他药物　第二章 药膳用食物　第三章 药膳烹饪　第
四章 药膳烹饪工艺中篇 养生保健药膳　第一章 五脏调养药膳　第二章 美容美体药膳　第三章 滋补强
身药膳下篇 常见疾病调理药膳　第一章 常见小儿小疾病　第二章 常见神经系统与精神疾病　第三章 
常见感觉器官疾病　第四章 常见消代系统疾病　第五章 常见呼吸系统疾病　第六章 常见循环系统疾
病　第七章 常见内分泌系统疾病　第八章 常见泌尿系统疾病　第九章 常见女性生殖系统疾病　第十
章 常见男性生殖系统疾病　第十一章 常见运动系统疾病附篇 燕鲍翅肚参药膳　第一章 燕鲍翅肚参药
膳概述　第二章 燕鲍翅肚参药膳原料　第三章 燕鲍翅肚参的涨发　第四章 燕鲍翅肚参药膳鲜汤的制
作　第五章 燕鲍翅肚参药膳的制作
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章节摘录

汉唐时期，是指公元前221年秦灭六国，建立秦王朝以迄隋唐这一段历史时期。
这个时期是我国封建社会发展的重要阶段。
  秦始皇统一中国后经济、技术、国力较前代有了很大进步。
在全国范围内统一了文字，统一了度量衡名称和单位，统一了货币、法律、服装、历法等，促进了文
化的传播。
焚书坑儒虽对古代文化破坏严重，所幸的是医学、天文学、农学等方面书籍被保留下来。
食疗方法上对前代的传承也没有中断，相反，由于交通发达，少数民族地区的中药材，如麝香、羚羊
、犀角和海南的龙眼、槟榔等，陆续被内地医生采用；东南亚国家的药材，也不断运来我国，既丰富
丁中药宝库也为食疗的发展提供了更多的原材料。
  东汉时期，出现许多名医。
《伤寒杂病论》一书的作者张仲景就是其中卓越的代表。
不仅在医学上张仲景贡献卓著，在我国食疗学发展史上，他也是重要人物。
他的《金匮要略》中“禽兽鱼虫禁忌并治”和“果实菜谷禁忌并治”两个专篇，对“食禁”作了专门
阐述，很多理论至今仍有它的实用价值。
例如，他说：“凡肉及肝，落地不着尘土者，不可食之。
”“肉中有朱点者，不可食之。
”“果子落地，经宿、虫蚊食之者，人大忌食之。
”等等。
张仲景首创的桂枝汤、百合鸡子汤、当归生姜羊肉汤等许多食疗方剂、菜肴、用以治疗人体多种疾病
。
这些方剂本身往往体现出他对食疗原则的深刻理解，如当归生姜羊肉汤，当归、生姜是药，羊肉是血
肉有情之品，功效并非草木能及，这三者配伍说明张氏已经认识到“药借食力、食助药威”的道理。
  这个时期，还有我国第一本重要的药物专著《神农本草经》（又名《本经》）。
这本书是对我国秦汉时期药物知识的总结，是许多医药学家的成果汇集而成的。
书中收载药物365种，其中植物药252种，动物药67种，矿物药46种，分为上、中、下三品。
上品120种，据说能轻身延年。
中品120种，主养性以应人，有的有毒，有的无毒，是补养和治疗疾病的药物。
下品125种，能治病，但多数为有毒药物，不能久服。
上品中许多药物还是制作药腊的上等原料，如：人参、天门冬、甘草、干地黄、菟丝子、牛膝、麦门
冬、木香、署豫（薯蓣）、薏苡仁、石斛、巴戟天、赤箭、赤黑青白黄紫芝、黄芪、肉松容（肉苁蓉
）、续断、决明子、丹参、五味子、沙参、枸杞、茯苓、酸枣仁、五加皮、杜仲、橘柚、阿胶、丹雄
鸡、石蜜、牡蛎、海蛤、文蛤、大枣、葡萄、鸡头实、瓜帮、苦菜等。
中品中可以用来制作药膳的有：阳起石、葛根、当归、元参、百合、知母、贝母、淫羊藿、茅根、海
藻、山茱萸、龙眼、白马茎、鹿茸、狗阴茎、蟹、柞蝉、大豆黄卷、赤小豆、粟米、黍米、水苏等。
下品中也有一些能用于制作药膳，如：附子、桔梗、桃核仁、杏核仁、苦瓜等。
以上所列这些既是药物又是食物，食用比较安全。
  汉代对食疗有杰出贡献的人物还有淳于意和华佗，淳于意，临淄（今山东临淄）人，生于公元前205
年，曾任齐国的太仓长，人们称他为“太仓公”，他继承了《脉书》，《药论》  “等医药书籍，医
术很高。
华佗是沛国谯县（今安徽省毫县）  1人，生于东汉末年，他精通内科、外科、妇产科、外灸科，在  a
食疗上有很多建树，比如华佗醋蒜，就是他用来杀寄生虫的一道食疗佳品。
  两晋南北朝时期至隋唐五代时期，即公元266～960年。
司马炎建立西晋王朝以后，结束了三国鼎立的状况，全国得到统一，但由于北方民族不断进入中原，
形成割据势力，西晋也最终被少数民族势力灭掉。
西晋皇室逃到南京，建立东晋。
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公元581年，北周外戚杨坚建立隋朝，不久统一全国，结束中国历史上南北朝分裂的局面。
公元618年，李渊建立起唐王朝，此时，国家统一，国势强盛。
食疗随着国家的富强，人民的安居乐业，发展非常迅速。
  陶弘景著《本草经集注》不仅新药品种有很多增加，而且将药物按自然属性分类为玉石、草木、虫
、兽、果、菜、米以及有名未用药等7大类。
书中还记载了葱白、生姜、海藻、昆布、苦瓜、大豆、小豆、鲍鱼等食疗食物的用法，反映出食疗学
的新发展。
  葛洪著《肘后方》一书，也反映出食疗的发展，例如，“治风毒脚弱痹满上气方”中，葛洪对这种
病的病因、发病、病症和以食为治的方药，却有明确见解。
他说：“卿气之病，先起岭南，稍来江东，得之无渐，或微觉疼痹，或两胫不满，或行起忽弱，或小
腹不仁，或时冷时热，皆其候也。
”“不即治，转上入腹，便发气，则杀人。
”对脚气病的治疗方法，他提出：“取好豉一升。
”豉，是大豆制成的，对脚气进行食疗行之有效。
他还提倡用牛乳、羊乳、鲫鱼等治疗脚气病。
现代医学科学研究证明，上述食品都含有丰富的维生素B，，是治疗脚气病的上佳食物。
此外，他还提出梨去核换捣汁，合以其他药服用，治疗咳嗽；服炙蟹甲散后，喝蜂蜜水，可以下乳；
吃小豆饭、鳢鱼，治大腹水病等，很多食疗方法，都是行之有效的。
  两晋南北朝时期，对食疗有较大贡献的书籍，还有《食经》，王叔和著的《养生论》等，可惜前者
已经失传。
  食疗发展到隋唐时期，已经达到相当高的水平。
唐初，公元657年，唐政府组织了苏敬等20余人编写《新修本草》，这是我国第一部药典，也是世界上
最早由国家颁布的药典，比欧洲纽伦堡药典要早800余年。
《新修本草》全书共54卷，其中《本草》20卷、《药图》25卷、《图经》7卷3部分，目录2卷，共载药
物850种。
《本草》部分是叙述药物的性味、产地、功效、主治等内容；《田经》是说明《药图》的；《药图》
是描绘药物的形态等内容。
《新修本草》丰富了本草内容，在《集注》载药‘730种基础上，新增补114种，共载药844种。
《新修本草》对食疗学贡献是极大的，对禽兽、虫鱼、果菜、米的食疗作用进行了详细阐述，对其功
效作了说明，在新增加药物中有不少，如郁金、薄荷、蒲公英，是常见病药膳用药物  不可缺少的。
《新修本草》纠正了以前本草的一些谬误。
比如，陶弘景称玄参：“茎似人参而长大⋯⋯亦微香。
”《新修本草》对它的认识是：“玄参根苗并臭，茎亦不似人参。
”陶弘景注“羊乳”时称：“牛乳、羊乳实为补润，故北人皆多肥健。
”《新修本草》则说：“北人肥健，不啖咸腥，方土使然，何关饮乳。
陶以未达，故屡有此官。
”《新修本草，在编篆中采用图文并茂的形式，这是一大创新，使易读易懂，一目了然。
《药图》25卷，是全国各地征询来的标本，而且纠正了以往药物认识上的一些谬误。
《新修本草》由于受当时历史条件和科学还较落后的情况影响，有其历史局限性，也存在着一些错误
认识，如把一些药物视为长生不老药，将水银、五石散当长生药服用；实际上这些药毒性极高，是不
能作为食疗、药膳的原料的。
唐代陈藏器著《本草纲目拾遗》，在食疗方面也有很大贡献，食疗菜肴“虫草鸭子”就是这时开创的
食疗方，至今还是药膳中的佳肴。
公元938～965年，蜀主孟昶命翰林学士韩保升组织对《新修本草》进行修订，共20卷，称《蜀本草》
，可说是一部形简实丰的药典，携带与使用均很方便。
  唐代，药王孙思邈著《千金要方》与《千金翼方》。
这两本书是总结前人的医学经验而编著的。
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他对药物功效阐述更加详细清楚，还不断接受外来药物用于临床。
孙思邈用寻常人一听就懂的话，讲述常用食物的药用作用。
他说：  “姜为呕家圣药，盖辛以散之。
呕乃气逆不散，此药行阳而散气也。
俗言上床萝h下床姜，姜能开胃，萝h消食也。
”以脏补脏。
是孙思邈常用于临床的食疗方，如：“沙牛肝明目”、“青羊肝明目”等。
当人们患甲状腺炎（脖子肿大）时，孙氏用羊靥，即用羊的甲状腺来治疗人的甲状腺肿大，收到较好
食疗效果。
孙思邈用毂树皮熬汤煮粥治疗脚气病，食疗效果也不错，这因为段树皮含有大量维生素B。
，这是脚气病人所需要的营养成分。
《千金方》中有“食治门”专篇，对饮食疗法十分重视。
孙氏列食疗方17首，其中的茯苓饼、杏仁酥，就是抗老益寿之品。
孙氏对病者饮食宜忌也有阐述，他说，患心胸者，宜食麦、羊肉、杏、薤等；肝病患者宜食麻、狗肉
、李子、韭菜等；脾病患者宜食稗米、牛肉、枣，葵等。
肺病患者宜食黄黍、鸡肉、桃、葱等。
肾病患者宜食大豆黄卷、猪肉、栗、藿等。
由此可见，孙思邈对食疗学的发展的贡献是多方面的，可以说以后的医家食疗经验的基础，到他这时
已经打好了，应当说他是我国食疗学的全面成熟的一个标志。
  这里还必须特别说一说雷教所著的《雷公炮炙论》。
公元420～479年，雷教总结了两晋南北朝时期对中药的炮制方法，收载炮制的中药300种，炮制分为炮
法、炮炙法、焙法、煨法、蒸法、煮法、去芦、去足、制霜、制膏、酒制、蜜制、药汁制等方法，为
近代“药膳炮制”打下了基础，也为中成药生产指明了方向。
笔者认为“食疗”、“药膳”之功，除药和食物本身的功效外，主要在于炮制。
比如，药膳“杜仲腰花”，如果杜仲不去粗皮，切丝，喷洒盐水炒成焦状，那么杜仲的药效则不能充
分发挥出来。
杜仲用盐水炒焦，则使杜仲胶被破坏，杜仲的鞣质有效成分发挥治疗疾病的作用。
咸入肾，因腰痛病在肾，咸可将药性带入肾中，达到治病的目的，故“杜仲腰花”具有补肝肾、强筋
骨、止腰痛的功效。
《雷公炮制论》原书早已亡佚，但其主要内容历代本草中记载颇多，现在看到的《雷公炮制论》为后
代学者、医家辑佚整理而成。
  据《新唐书·艺文志》载孟诜尚撰有《食疗本草》3卷，这也是这一时期重要的食疗著作。
一些学者认为，《食疗本草》是张鼎以孟诜的《补养方》改编而成的。
唐代，孙思邈著《千金要方》一书中，专门列“食治篇”，孟诜在前人的著作和食疗验方，攒写了《
补养方》3卷，后经张鼎增订成《食疗本草》，现在见到的《食疗本草》是今人谢海洲等学者
于1984~1Z辑校而成。
  这个时期的主要医学人物有王叔和、皇甫谧、葛洪、陶弘景、巢元方、王焘等医药学家，他们除在
中医学方面有突出贡献外，在食疗、食补方法方面也做了大量工作。
我国食疗学的发展也有他们的奉献。
  两晋至隋唐五代的医药学、食疗学是我国发展的时期，推动了医药学术的发展，为我国人民的健康
、民族的繁衍昌盛做出了巨大贡献。
  宋元时期，是指从公元1960~韦赵匡胤发动兵变、建立北宋王朝，到1368年朱元璋建立明朝，不久攻
占大都、元朝复灭这一时期。
  宋金元400年间，大兴水利，开荒垦地，不断更新农具，培育优良品种，社会稳定，人民安居乐业，
科技、医药有了新的发展。
  在宋代印刷的发明与革新使书籍的刻印变得方便，医学书籍出版较前代大大增多。
与此同时，由于时代的变迁，科技水平的提高，在临床上又不断发现新药和新的食疗方法，原本草已
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不适应时代发展的需要，宋朝政府下令，在整理前人成果的基础上，重新编订《开宝本草》、《嘉韦
占本草》、《图经本草》。
这些本草由宋朝廷印刷、出版、颁布发行、号令各郡、州、县执行。
  公元973年，宋廷令“尚药奉御”刘翰、道人马志及其翰林医官等组成编写组，在《新修本草》、《
蜀本草》的基础上进行校辑、增补、改错等修订工作，同时与《本草拾遗》（陈藏器著）、《本草音
义》（李含光著）等书相互对照、参证，编写出《开宝新详定本草》，增加新药126种。
后经李防、王光裿、扈蒙共同校辑，辑成21卷，增补药133种，定名《开宝重定本草》即《开宝本草》
。
这本书不仅收录药物有所增加，而且食疗、食补方面的内容也比较丰富。
  公元1057年，《开宝本草》问世60年之后，宋仁宗又命太常少卿直集院掌禹锡、职方员外郎秘阁校理
林亿、殿中承秘阁校理张洞、殿中承馆阁校勘苏颂与医官秦宗古、朱有章等一起修订《开宝本草》。
他们采用《本草拾遗》、《日华子谢家本草》、《药性论》和各类本草与《开宝本草》对照、校辑、
删繁、增补等工作，完稿于1060年8月，名日《嘉祜补注神农本草》，共21卷，载药1082种，增加药
物99种，这些药物中，能用来制作食疗肴馔的很多。
《图经本草》是苏颂组织专业人员撰写的药物专著。
共21卷，载药780种，其中草药103种，在635种药名下共绘933f嘻药图，是我团第一部中药图谱，这些
图谱中，能用于食疗的药物甚多，而且是由政府刻版、印刷、颁布的，影响很大。
《经史证类备急本草》即《证类本草》，作者唐慎微，四川蜀州崇庆府晋原人，后在成都行医，他总
结了前人的经验和医著，加上自己的临床和治疗经验编写而成。
本书将《新修本草》、《蜀本草》、《本草拾遗》、《千金·食治》、《食疗本草》、《雷公炮炙论
》等书相对照、校辑，其中食疗方面，在书中处处体现，这说明唐氏对食疗、食补的重视。
公元1092年，四川阆中医士陈承曾将《嘉祐占本草》、《图经本草》二书加上古今论说和个人体会，
综合攒写一本《重广补注神农本草图经》共23卷，是我国最早把本草正经、药图、图经结合编辑的医
药书书籍，图文并茂，易学易懂，是一个创举。
唐慎微以《重广补注神农本草图经》为蓝本撰写成书的。
本书共32卷，载药1558种，约60万言，并新增药物476种，他发展了我国医药和食疗学。
当时尚书左丞蒲宗孟想报请朝廷，奏请一官职，但唐氏拒绝，愿继续留在民间为民疗疾治病。
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