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中医本草养生学源远流长，有着悠久的历史。它是以中医理论为指导，以我国传统食疗
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养生方法为基础，经过历代养生家和广大劳动人民防病养生的实践，不断丰富和发展，
并逐步形成的一套较为完整的理论和方法。尤其是在辨证施膳的方面更是突出本草养生
康体的特点，用食癖的方法来矫正脏腑机能之偏，使其恢复正常，增强机体的免疫功能
和抵抗力，是当今倡导的既古老又适应现代社会的养生膳食。 

早在上古时期，人类就开始了利用本草养生的积累。养生一词最早见于《庄子养生主》
。所谓养，即保养、调养、培养、养护之意。本草养生就是根据生命发展的规律，采取
各种食疗养生方法保养身体、增强体质、预防疾患、增进健康，以达到推迟衰老、延年
益寿的目的。本草养生是当今世界人们最关注的尖端课题，而历史悠久、卓有成效的中
医本草养生已成为人们普遍瞩目又寄予厚望的宝库。发掘这一宝库，汲取其精华是提高
人们的生存质量、延长人类寿命的一次飞跃，具有重大的意义。东汉医学家张仲景在其
所著的《伤寒杂病论》中提出了调理身体要顺应四时之变、饮食寒热、五味宜调和适度
以及利用食物防病治病，“养生当论食补，并且在调养”等养生观点。本质较弱之人，
在日常生活中更应重视饮食养生保健。这就是中医本草养生的因人辨证论治施膳。 

疾病对人体健康危害极大。中医养生的理论就是未病先防，而疾患的发生可以削弱人体
的机能，耗散人体的精气，甚至危及生命。适当选用合理的药膳，可以保养正气，提高
机体抗病能力。身体是否健康，脏腑是否正常是健康长寿不可缺少的条件。摄养脏腑是
中医养生的重要原则。摄养脏腑以饮食为先。合理的饮食，可以提供营养，以增进健康
、预防疾病，达到延年益寿的目的。“安身之本，必资于食”，“不知食益者，不足以
存生也”，合理的膳食能排邪而安脏腑，悦神爽志以资血气。而《素问·脏气法时论》
云：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。” 

本草养生，有悠久的历史，更是在中医理论指导下，研究饮食防病康复的方法。一是将
食物经过一定的烹饪加工，充分发挥其食疗、保健作用；二是配入适当的药物，通过技
术处理，以食物形式进行疾疗，养生保健，具有良药而不苦口的特点。我国素有药食同
源之说，而且有广泛的实践意义。为使这一宝贵的遗产永盛不衰、兴旺发达，必须在发
掘、整理、继承的基础上运用现代科学理论和技术，逐步阐明本萆养生的科学性，以使
这一中医分支学科——本草养生药膳学更加完善和发展。 

展望未来，本草养生药膳这门中医的分支学科，必将日臻完善，适应现代生活的需要。
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