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［摘　要］　中医药膳是中国饮食文化的重要组成部分，已有几千年的历史。它对我国人民防治疾病和健康长寿起了重要的

作用。从中医药膳的渊源，“健则益寿、病则御疾”的作用，“三因制宜，科学施膳”的原则及中医药膳的特点及发展趋势等方面

阐述其在“治未病”中的重要地位。
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　　随着科学技术的发展，人类的健康理念也随之
发生了一定的变化，由病后求治转向未病先防，这种
理念深刻地影响了人们的思想观念与相关行为，尤
其反应在饮食文化上。至此健康不仅是医学问题，
更是社会问题，生活问题。王永炎院士也提出“２１
世纪的医学不应该继续以疾病为主要的研究领域，
应当以人类和人群的健康作为主要的研究方向”［１］。
未病先防的“治未病”思想提倡预防医学，其重点应
该放在病前的预防上，一旦发现异常变化就要及时
采取相应的防治措施。“民以食为天”，中国五千年
历史有着深厚的饮食文化底蕴，中国的饮食文化已
经成为全球最具影响力的文化之一，并与中医药核
心理论相结合，形成了独具特色优势的中医药膳食
疗。中医药膳养生对强身健体，预防疾病有着积极
的意义。１９９２年世界卫生组织发表《维多利亚宣言》
提出的健康四大基石中“合理膳食”身居首位。未病
养生，防病于先；欲病施治，防微杜渐；已病早治，防止
传变；瘥后调摄，防其复发是“治未病”的主要内涵，而
中医药膳贯穿“治未病”整个过程。
药膳未病食之可强身健体，谓之“食养”，《黄帝

内经》曰：“谷肉果菜，食养尽之。”既病用之，可以祛
疾疗伤，谓之“食疗”；而病后调养又可促进康复，防
止病去邪恋，迁延反复。孙思邈云：“凡欲治病，先以
食疗，既食疗不愈，后乃药尔。”药膳在《中医药膳
学》［２］定义为：“对人体既有保健功能和营养价值，又
具有医疗效果以达到预防和治疗疾病的药用食品”。
鲁明源把药膳定义为：以食物和中药材为主要原料
加工而成的，兼具药物防病治病和食品营养保健双
重作用的食品，其配伍、组方和运用均是在中医药基
础理论和防治原则指导下进行的，其加工制作过程

则需要以烹饪理论为依据［３］。中医药膳是在中医理
论指导下，应用食物或其它天然营养物质，来保健强
身、预防和治疗疾病或促进机体康复，以及延缓衰老
的一门学科。中医药膳源于“药食同源”［４］，其真谛
在于“三分药七分养”，“药补不如食补”。它在有效
保护与合理利用中药资源的同时，融入了饮食原料
学、现代营养学、中国烹饪学、社会学、民俗学等诸多
学科，以其独特的魅力引起世人关注。

１　渊源流传，古源今用
“药”、“膳”在甲骨文与金文中已有记载。《黄帝

内经》曰：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜为
益，五蔬为充，气味合而服之，以补精益气。”中医药
膳最初形成于秦汉以后，成熟于唐宋。东汉末年《神
农本草经》载药３６５种，其中大枣、人参、枸杞子、五
味子都是药食兼用的中药。张仲景开创了药物与食
物相结合治疗重病、急症的先例。在治疗上配合大
量的饮食调养方法，如当归生姜羊肉汤、甘麦大枣汤
等，为中医药膳奠定了理论基础。《备急千金要方》
设“食治”专篇，分为果实、菜蔬、谷米、鸟兽四大门
类。《食疗本草》是我国第一部集食物、中药为一体
的食疗学专著。《太平圣惠方》专设“食治门”，记载
药膳方剂１６０首，可以治疗２８种病症，且以粥、羹、
饼、茶等剂型出现。《饮膳正要》为我国最早的营养
学专著，首次从营养学的观点出发，强调了正常人应
加强饮食、营养的摄取以预防疾病。明清中医药膳
学更加完善，《本草纲目》中仅谷、菜、果三部就收有

３００多种，其中专列饮食禁忌、服药与饮食禁忌等。

２　健则益寿，病则御疾

２．１　养正御邪
药膳可养护正气、抵御外邪、提高机体的抗病能
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力。合理安排药膳、饮食可保证机体脏腑功能的旺
盛，正如《灵枢·五味》所言：“天地之精气，其大数常
出三入一，故谷不入半日则气衰，一日则气少矣。”只
有“正气存内”，才能“邪不可干”。而药膳发挥了食
物的特异性作用，可达到预防疾病的目的，如葱白、
生姜、芫荽可预防感冒，绿豆汤防暑，山楂降脂预防
动脉硬化，大蒜杀菌防治呼吸道和胃肠感染等。

２．２　未病先防
遵循“治未病”理念，药膳中的食材多取于天然动

植物，针对食物的四气五味等特性对脏腑、气血、阴阳
的选择作用来调整脏腑的偏盛偏衰、气血失调及阴阳
失衡，使得未病脏腑机能提高、抵御外邪的能力增强。
早在一千多年以前，就有用枸杞猪肝汤预防夜盲症，
海带鲫鱼汤预防甲状腺肿大，番薯玉米羹预防脚气病
等记载。《黄帝内经》认为，口渴时服兰草汤，以阻截
消渴病的发生。后世医籍不乏其例，如天麻肉片汤防
中风，龙眼粥、柏子仁炖猪心预防老年性痴呆等。据
《神农本草经》记载，藻类植物具有清热、软坚、散结功
效，用于瘿瘤，痰核，如肝脾肿大，甲状腺肿等疾病，具
有改善微循环和调节免疫功能的作用［５］。

２．３　既病防变
疾病的发展都有其规律可循，药膳作为重要的

辅助治疗，根据其传变规律，辨证施膳可防止其传
变。根据叶天士“务在先安未受邪之地”的预防性治
疗思想，药膳食疗可使已病脏腑机能增加，防止疾病
的进一步进展。如患者在感受温热病邪时，服用养
阴生津之品，如二参粥、沙参玉竹粥、梨汁粥、橄榄
茶、牛奶滋补粥等，防止进一步耗伤阴液，发生肺肾
阴虚或肝肾阴虚之变。所以药膳对控制疾病的发展
和传变有着重要意义。

２．４　瘥后防复
近年来随着疾病谱的改变，慢性病的比例不断

增加，复发率亦随之增高。如瘥后再加以药膳调养，
对巩固疗效及防止复发有显著疗效。如丹参粥、首
乌大枣汤、桑椹茶等可以防止诸如高血压病、心绞
痛、脑中风的复发。当归生姜羊肉汤可防止产后恶
露不净、腹中绞痛等。

３　三因制宜，科学施膳
人位于天之下，地之上，人与天地相参，人体阴

阳升降与四时阴阳消长相应。因此，药膳亦应遵循
天人相应、形神一体、动态时空的原则而加以调节。
“注重整体、辨证施膳”是正确使用药膳的基本原则。
如《金匮要略》所言：“所食之味，有与病相宜，有与身

为害，若得益则补体，为害则成疾。”中医药膳更注重
于中医学的辨证论治，强调一人一膳［６］。

３．１　因时而异
人与日月相应，脏腑气血的运行和自然界的气

候变化密切相关。《饮膳正要》载：“春气温，宜食麦
以凉之；夏气热，宜食菽以寒之；秋气燥，宜食麻以润
其燥；冬气寒，宜食黍以热性治其寒。”《金匮要略·
果实菜谷禁忌并治》篇云：“正月勿食葱，令人面生游
风。二月勿食蓼，伤人肾。三月勿食小蒜，伤人志
性。四月、八月勿食胡荽，伤人神。五月勿食韭，令
人乏气力。五月五日勿食切生菜，发百病。六月、七
月勿食茱萸，伤神气。八月、九月勿食姜，伤人神。
十月勿食椒，损人心，伤心脉。十一月、十二月勿食
薤，令人多涕唾”。

３．１．１　春宜升补　早春仍有冬日余寒，要顺应春升
之气，多吃些温补阳气的食物，如韭菜、大蒜、洋葱、
魔芋、大头菜、香菜、生姜、葱等。晚春暴热袭人，易
引起体内郁热而生肝火，或致体内津液外泄，当配些
清解里热、滋养肝脏、润肝明目的食物，如荞麦、荠
菜、菠菜、芹菜、莴笋、茄子、黄瓜、蘑菇等。

３．１．２　夏宜清补，长夏宜淡补　夏季应以清淡爽口
又能刺激食欲的饮食为主，具有清热祛暑功效的食
物有茄子、鲜藕、绿豆芽、丝瓜、黄瓜、冬瓜、西瓜、番
茄等。老年人夏季应少吃油腻食物，体弱者应避免
食用冷饮及生冷瓜果，以免引起消化功能障碍。

３．１．３　秋宜平补　秋季中老年胃弱者早餐食粥，可
和中、益胃、生津。有医书记载：“盖晨起食粥，推陈
出新，利膈养胃，生津液，令人一日清爽，所补不小。”
建议根据自身实际选择不同的粥食用，如百合红枣
糯米粥滋阴养胃，扁豆粥健脾和中，生姜粥御寒止
呕，胡桃粥润肺防燥，菊花粥明目养神，山楂粥化痰
消食，山药粥健脾固肠，甘菊枸杞粥滋补肝肾等。

３．１．４　冬宜温补　阳气虚弱者、年老体衰者、易患
冬季疾病者、须防春病夏病者，冬季要多吃温、热性
质的食物，提高机体的耐寒力。狗肉、羊肉是老年人
冬季滋补佳品。桂圆莲子汤具有养心、宁神、健脾、
补肾的功效，最适合于中老年人、长期失眠者服用。

３．２　因人制宜
“主性命者在乎人”，“修短寿天，皆自人为”。人

们可以根据不同的年龄、体质选择不同的药膳，达到
与自然界五运六气的协调而延年益寿。小儿脏腑娇
嫩，不宜大寒大热；青年体壮，荤素搭配；壮年以后清
淡为主，避免油腻、烈酒、辛辣，以免损伤脾胃；老人
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多肝肾不足，不宜温燥，更不可过食肥甘咸味，宜温、
熟、软的食物；孕妇恐动胎气，不宜活血滑利之品。
肥胖者多痰湿，忌食甜味油腻，宜食蔬果粗粮；瘦人
多火，忌食辛辣助阳之品，宜食清淡润燥之品。阳亢
体质者宜食清热泻火如绿豆、水芹、马兰之类，忌食
姜、蒜、辛辣、动物内脏和酒；阴虚型者宜甘凉生津食
物如枸杞子、百合、麦冬、芹菜、豆腐、荠菜等，忌食韭
菜、芥菜、羊肉等；血虚之人多用大枣、花生等；气虚
型者宜温性食物如牛肉、羊肉、虾、龙眼肉等，忌食生
冷瓜果、冷饮等；气郁型者宜食理气作用的食品如金
橘、萝卜、黄花菜等，忌食壅气的土豆、甘薯、白扁豆
等；血瘀型者宜活血软坚的食物如海带、甲鱼、槟榔
等，忌咖啡、酒、洋葱等。久病体质虚弱之人宜食富
有营养的鸡、鱼、蛋等血肉有情之品，以脏补脏，而不
宜猪头肉、海鲜等发物，易动风生痰助火之品，容易
诱发旧病加重。

３．３　因地制宜
我国地域广阔，不同的气候条件、生活习惯，使

人的生理活动和病理变化亦有不同，因此药膳亦应
有差异。“南甜北咸，东辣西酸”就是不同地区的居
民为了适应自然环境的一种生存需求而形成的饮食

习惯。南方湿多热甚，宜食甘凉、甘寒、辛凉等降火
清化之品，忌辛辣、助阳、助火食物；北方地高气寒之
地，饮食多热而滋腻，宜辛温、补阳、助火食物，如狗
肉、花椒、辣椒、羊肉等，忌寒凉食品如苦瓜、燕麦等。

４　优势特色，融汇世界
中医药膳已有三千多年的历史，以中医药理论

为指导，分类明细，体系完善；以实践的灵活性为基
础，不断发展，经久不衰。在社会发展中又具有鲜明
的时代特征，主要表现在：①中医药膳理论“防”重于
“治”的“治未病”思想蕴含着深刻的养生意义，使得
正气护体，邪避疾遁，达到延年益寿的养生目的。②
中医药膳的优势特色与现代医学的结合为人类提供

新的医疗卫生保健模式。③继承和发扬中医“治未
病”的理念，运用中医药膳能够减少高血压病、糖尿
病等慢性疾病的发病率，对减轻医疗经济负担具有
重要的现实意义。④随着绿色健康理念深入人心，
中医药膳日益国际化，这对发扬中华文化具有重要
的意义。
中医药膳与西方现代营养学相比，有食、养、医

三者结合的功能与特色，草药产品市场作为兴起的
保健市场的一个重要部分，必将快速而持续发展。
据德国一家著名社会调研机构的相关调查显示，有

７３％的德国人会经常采用草药类药物进行治疗。在

１９７０年至２００２年约３０年当中，采用草药的人群数
量翻了一倍以上［７］。
为了使中医食疗药膳发扬光大，必须顺应时代发

展潮流，研制新型药膳。而产业化、国际化是新型药
膳发展的方向［８］。①中医药膳应在辨证施治特色和
自身发展规律的基础上充分利用和借鉴现代科学技

术和现代医学的经验研究创新，实现中医药膳的现代
化。②建立高新技术平台，包括从作用机理、技术创
新到商业开发等各环节的研究，实现中医药膳的产业
化。③充分利用全球科技资源，解决中医药膳现代化
中的关键科技问题，推进中医药膳的国际化进程。
中医药学有着十分丰富的内涵，其“治未病”思

想在世界传统医学领域受到广泛关注，是当代医疗
保健体系的重要组成部分，世界卫生组织评价“中医
药是世界传统医药的榜样”。目前转化医学是中医
药学学科的变革重点之一，转化医学要求重点要前
移，移到预防上来；重心要下移，移到社区和乡村中
去［１］。这就要求不仅要“治未病”，而且要有适合全
面“治未病”的方法与途径，中药膳养生无疑是最佳
的选择。作为中医药重要组成部分的中医药膳是我
国最具自主知识产权优势和自主创新潜力、最具原
创性的学术领域之一。我们应该站在弘扬中华优秀
文化的高度，坚持以我为主，以人类健康为本，以原
创性为根基，以国际化为动力，传承与创新并重，继
承和保护好这份遗产，使世界人民从日常餐饮中获
得中华药膳之养生保健、延年益寿之益。
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