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前言

枸杞，素有“宝树”“药树”的美称，嫩茎和叶作蔬菜，而以枸杞果实(枸杞子)、根皮(地骨皮)入药
。
古人云，  “一年四季吃枸杞，人可与天地齐寿”，因此，又有“地仙”之称。
它的药用与食疗价值由此可见一斑。
    枸杞子自古被视为延年益寿的佳品，故有“却老子”之美誉；又因其能益精明目，因而又有“明眼
子”之称。
古医药文献中谓：“枸杞子滋阴，不致阴衰；兴阳，常使阳举。
”故古谚云：“离家千里，勿食枸杞。
”这说明它有添精兴阳的作用。
《本草纲目》记载：“久服坚筋骨，轻身不老，耐寒暑⋯⋯补精气诸不足，益颜色，明目安神。
”    药理研究表明，枸杞子富含甜菜碱、胡萝卜素、多种维生素、多糖、粗脂肪、粗蛋白、维生素B1
、维生素B2、维生素C、烟酸及多种微量元素，有降低血压，降低胆固醇和防止动脉硬化的功能，并
能保护肝细胞，促进肝细胞的新生，改善肝功能，对慢性肝炎，中心性视网膜炎、肺结核、糖尿病、
神经衰弱等病症均有良好的防治作用。
此外，枸杞子还可兴奋大脑神经，增强免疫功能，防治癌症，抗衰老和美容等功效，对人体健康起着
极其有益的作用。
    枸杞子虽无人参之名望，虫草之尊贵，但无论男女老幼、贵贱贫富，识之者众，用之者众，是一味
天赐的百姓良药。
枸杞子药食俱佳，除了入药，还有多种吃法。
如用枸杞子泡茶喝，煎汤饮服，浸酒常饮，配制药膳及以相应的食物而制作的健身祛病菜肴可谓丰富
至极。
    枸杞全身都是宝，《本草纲目》载：“春采枸杞叶，名天精草；夏采花，名长生草；秋采子，名枸
杞子；冬采根，名地骨皮。
”枸杞叶(头)是餐桌上的佳蔬良药，具有补虚益精、清热止渴、祛风明目的功效，它富含甜菜碱、芦
丁以及多种氨基酸和微量元素等，常饮枸杞叶茶具有养肝明目、软化血管等保健功效。
地骨皮有解除肌肤虚热和凉血止血的作用，是临床上最常用的清虚热药，应用非常广泛。
    本书分上、下两篇，上篇介绍了枸杞及其根皮、茎叶的性味、功效及药养常识等，下篇介绍了多种
疾病的枸杞疗法，列举了近200首巧用枸杞防病治病良方，凸显“简、便、廉、验”之特色，对于每一
个家庭都非常实用，诚为广大读者防病强身、康复养生的良师益友。
    王惟恒
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内容概要

枸杞是不可多得的药食两用保健佳品，可滋肾润肺、养肝明目。
本书系统介绍了枸杞的性味、功效、药养常识及多种疾病的枸杞疗法，列举了近2
首巧用枸杞防病治病良方。
本书凸显“简、便、廉、验”之特色，非常实用，是一部最适合咱老百姓养生保健用的中药科普书。
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章节摘录

版权页：   插图：   枸杞烧鲫鱼有利于减肥 鲫鱼1尾，枸杞子12克，豆油、葱、姜、胡椒面、盐、味精
适量。
烹制方法：将鲫鱼去内脏、去鳞，洗净，葱切丝，姜切末；将油锅烧热，鲫鱼下锅炸至微焦黄，加入
葱、姜、盐、胡椒面及水，稍焖片刻；投入枸杞子再焖烧10分钟，加入味精即可食。
功效：枸杞子可防治动脉硬化，鲫鱼含脂肪少，有利于减肥。
 杞菊草鱼家常保健佳肴 草鱼1尾（约750克），宁夏枸杞子15克，鲜菊花瓣30克，冬笋10克，火腿40克
，生姜、葱白各15克，料酒30毫升，猪网油1张，胡椒粉、盐、味精各适量。
制法：生姜切成薄片，葱洗净切长段，草鱼去鳞、鳃、内脏洗净，鱼体两边各划5刀，再用姜片、葱
段、料酒、精盐、腌渍30分钟；将猪网油铺在案板上，鱼摆在网油一端，火腿片、冬笋片、枸杞子、
菊花瓣用一半，摆在鱼两边，然后用网油将鱼体包好，放入蒸盘上笼蒸30分钟，揭去猪网油装鱼人盘
，撒上菊花即成。
功用：补肝肾，明目，促进造血功能，增强免疫力，抗衰老，抗突变，抗肿瘤，保肝，降血糖，减肥
等。
可治疗慢性萎缩性胃炎、男性不育、妊娠恶阻、肥胖症、免疫力低下等。
 枸杞核桃鸡丁补精养血 嫩鸡肉500克，枸杞子90克，核桃仁150克，调料适量。
制法：将鸡肉洗净，切丁，加食盐、黄酒、味精、胡椒粉、蛋清、水生粉调匀上浆；另将食盐、味精
、白糖、胡椒粉、鸡汤、麻油、水生粉调成芡汁备用。
锅中放猪油中火烧至五成热时，下核桃仁，用温火炸透，再将枸杞子倒人，翻炒片刻即起沥油；锅中
放猪油烧到五成热时，投鸡丁入锅快速滑散，即可盛起；锅内留余油，大葱、姜、蒜稍炒，再投鸡丁
，接着将芡汁倒入速炒，随即投核桃仁和枸杞子，炒匀即成。
功用：补肾强腰、明目益精。
适用于精血不足，虚劳咳喘，目昏视矇，记忆力下降等。
 草龙珠蜜汁枸杞子延年益寿 枸杞子、龙眼肉各20克，葡萄干50克，蜂蜜20克，菠萝200克。
以上各种用净水冲净，入小碗加蜂蜜及适量水入蒸笼蒸20分钟。
当点心食用。
常服延年益寿，充实正气，补气养血。
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编辑推荐

《本草妙用系列丛书:妙用枸杞治百病》适合咱老百姓养生保健用的中药科普书。
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