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前言

第一章　药膳养生基本知识001 药膳养生之缘起源于传统中医食疗文化的药膳，融合了食物之味及药
物之功效，可从根本上调理人体机能、提高人体免疫力。
药膳是指在中医学、烹饪学和营养学的理论指导下，严格按照药膳配方，将中药与某些具有药用价值
的食物相配，再采用我国独特的饮食烹调技术制作而成的，具有一定色、香、味、形的美味食品。
它是我国传统饮食文化中最璀璨的部分，也是中医学知识与烹调经验相结合的产物。
药膳中挑选的药材着重于辩证用药，如气虚者用补气药材，而血虚者就用补血药材。
在食材的选择上则突出本草学理论，特别是根据疾病特点来选择食材。
这样，既能将药物以为食用，又可以赋予食物以药力，二者相辅相成，相得益彰。
总结起来，药膳最大的特点就是“寓医于食”，满足了人们“厌于药，喜于食”的天性。
药膳的起源可以上溯到远古时期。
远古时期是药膳的蒙昧时期，根据“民以食为天”、“药食同源”等观点，可以推断出我们的祖先在
与大自然斗争，并求得生存、繁衍、发展的过程中，既解决了食物来源问题，又同时发现了药物，从
而获得了保证生存、维护健康和战胜疾病的重要武器。
到夏禹时期，药膳开始萌芽，当时已有多种烹调方法。
经过长期实践所积累的经验，食疗药膳逐渐向理论阶段过渡。
春秋战国以及后来的秦汉时期，出现了食疗理论，这标志着食疗的飞跃发展，同时也是药膳学蓬勃发
展的重要阶段。
此后，从两晋到金元时期，相关的专著、专论大量问世，此时，药膳已不再局限于上流社会享用，而
是被社会各阶层所接受和运用。
到了明清时期，药膳与人们生活关系更加密切，甚至在当时的一些文学巨著中都有所反映，如曹雪芹
的《红楼梦》、蒲松龄的《聊斋志异>等。
此时，药膳在体系上趋于成熟。
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内容概要

中医药是中国传统文化中的精华部分，当它与日常饮食水乳交融、相得益彰的时候，就形成了传统文
化中的另一精粹——药膳。
本书以中国古代最为权威的药学专著《本草纲目》为依托，结合现代人常见的体质和各种病症，搜集
了四百多幅精致的图片，用图解、详说的方式，把上百种药材 、上百种药膳一一呈现在读者的面前。
读者只需花少许时间便能了解自身的体质特点和相应症状，找到精心挑选的对症药膳，在提高厨艺、
品尝美味的同时，更能养生保健，克服自身体质缺陷，远离病痛，轻轻松松获得健康。
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编辑推荐

《本草纲目对症药膳》推荐：理念简单：来自最朴实的养生观念，以药入食，在品尝美味的同时全面
调理身体机能。
循序渐进：从最基本的药物功效入手，详细介绍每种体质和症状的表现，精心挑选相应的药 膳，让你
轻轻松松达到养生保健的效果。
图解：每一种精心挑选的药材和膳食都配以精美的图片，在审美的愉悦中学到养生妙法。
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