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在漫长的社会进程中，我们的祖先逐渐认识到运用天然食物、药物来疗伤健体、防治疾
病的道理。如奴隶社会出现了羹和汤液，后来又制造出了药用酒；周代已经有了最早的

http://www.allinfo.top/jjdd


专职营养师——食医；战国时代出现了我国第一部医学理论专著——《黄帝内经》，其
中载有相当数量的食疗方剂，奠定了食疗药膳的理论基础；汉代的《神农本草经》是我
国第一部药物专著，《养老奉亲书》则详细记述了老人饮食保健与治疗，是现存最早的
老年康复学专著；唐代是我国食疗学发展的重要阶段，孙思邈的《备急千金要方》中专
辟有“食治”篇，是现存最早的中医食疗专论，第一次全面而系统地阐述了食疗、食药
相结合的理论；到了元代，忽思慧所著的《饮膳正要》是一部较全面、完整的营养学专
著，对后世的食疗保健理论及制作技术都产生了深远的指导作用；到了明清时期，饮食
保健著作大量涌现，论述也较前人丰富、全面，李时珍的《本草纲目》记载了200多种
药用食物，详细记载了其性味、功效，是中药专著中的里程碑。

传统医学认为“药食同源”，药即是食，食相当于药，认为两者同源、同根、同用、同
效，包括“气”、“味”、“针降浮沉”、“归经”、“补泻”等。在中医基础理论指
导下，气味合而食之。其补益作用有明目、乌发、益智、安神、美容、润肤、壮阳、益
寿等20余项；治疗作用分别有、解表、清热、化痰、行气、活血、化瘀、消食等20余
项。

近几年来，虽然人们的生活水平在不断提高，但其保健意识滞后、社会竞争加剧等因素
，大量人群进入亚健康状态，罹患诸如‘富贵病”、“心脑血管疾病”、“月巴胖病’
’的人也越来越多。

为此，由中国著名药膳专家彭铭泉教授主编，中国彭氏药膳研究所运用古今药膳食疗方
法组织编写了《中华养生实用药膳》丛书。该丛书首批推出20册：《药膳炮制秘方》、
《常见病药膳》、《便秘病药膳》、《养心安神药膳》、《更年期综合征药膳》、《高
血压药膳》、《滋阴养颜药膳》、《肾脏病药膳》、《补肾壮阳药膳》、《心脏病药膳
》、《妇女病药膳》、《肝脏病药膳》、《婴幼儿药膳》、《胃肠病药膳》、《高脂血
症药膳》、《美容瘦身药膳》、《中老年人养生药膳》、《肥胖症药膳》、《糖尿病药
膳》、《风湿病药膳》。

书中配方、功效、制作、食法及宜忌均由中国彭氏药膳研究所审定并符合药膳食疗的有
关标准，具有科学性、实用性、普及性。其操作方法简单、便捷，文字叙述通俗易懂。
既可作为百姓生活中食疗保健的参考书，又可作为烹调爱好者及患者、医务工作者的工
具书。
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书中的健脾粥，健脾糯米粥，都说有健脾利湿的功效，却又说，脾虚者忌食，不知何故
？
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