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内容简介

《药膳食疗一点通》遵循中医辨证施膳的基本原则，突出通俗易懂、科学实用的特点，重点介绍了药膳的特点与分类、人体常见虚证与补养、常用药材与食材的性味功能、五脏养生药膳、

四季滋补药膳、强身健体药膳，以及20多种带见疾病的饮食调养和药膳选方等内容。《药膳食疗一点通》所列举的药膳方丰富详尽，方便取材，辨证施膳，

能够让广大读者足不出户就能够用药膳滋补养生，用食疗调理身体，从而达到强身健体、防病祛病的目的。
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[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(1)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(2)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(3)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(4)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(5)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(6)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(7)]

[image: 药膳食疗一点通电子书下载-药膳食疗一点通在线免费阅读pdf完整版插图(8)]

目　　录

Part1药膳食疗综述
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Part3常用药材

一、常用中药材概述

二、药物的四气

三、药物的五味

四、药物气与昧的综合效应
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常见的药膳食疗

中国传统的药膳历史源远流长，早在商代，民间就喜欢食用药膳。药膳，虽然含有药物，但食物是主要成分，俗话说：“药补不如食补。”这也是药膳受欢迎的地方。

不过，不少人都是盲目保健，该吃不该吃的东西都吃。中国传统的药膳可不是简单的食物和中药相加，要在中医辨证配膳理论的指导下，让药物、食物和调料三者精致而成一种既有药物功效，又有食品美味，能防病治病、强身益寿的特殊食品。

药膳应用的基本原则

1根据不同体质用膳

一般来讲，温性、热性的食疗中药，如生姜、大葱、红枣、核桃、羊肉、小茴香等，具有温里、散寒、助阳的作用，可以用来治疗寒证、阴证；而凉性、寒性的食疗中药，如绿豆、藕、西瓜、梨、

荸荠、马齿苋、菊花等，具有清热、泻火、凉血、解毒的作用，可以用来治疗热证、阳证。只有因症用料，才能发挥药膳的保健作用。小儿体质娇嫩，选择原料不宜大寒大热，老人多肝肾不足，用药不宜温燥，孕妇恐动胎气，不宜用活血滑利之品。这都是在药膳中应注意的。

2根据气候变化用膳

中医认为，人与日月相应，人的脏腑气血的运行，和自然界的气候变化密切相关。“用寒远寒，用热远热”，意思是说在采用性质寒凉的药物时，应避开寒冷的冬天，而采用性质温热的药物时，应避开炎热的夏天。这一观点同样适用于药膳。

3根据地区变化用膳

不同的地区，气候条件、生活习惯有一定差异，人体生理活动和病理变化亦有不同，有的地处潮湿，饮食多温燥辛辣，有的地处寒冷，饮食多热而滋腻，而南方的广东饮食则多清凉甘淡，在应用药膳选料时也是同样的道理。

药膳食疗需要节制

药膳食疗也要适量、克制，短期内不宜进食过多，不可急于求成，应根据自身状况，经常小量服食，持之以恒，久之定能收效。如果把药食同源的中药材，当作食品天天顿顿吃，“是药三分毒”，这样长期把中药材当食材就过犹不及，甚至对身体造成危害。

常见病食疗推荐

便秘

补虚润肠汤。老人便秘，不要总用番泻叶，可用肉苁蓉、当归、枸杞子、猪瘦肉煲汤。这款汤舌苔偏白偏虚者适用，舌苔厚腻的不宜食用。

失眠

安神汤、红枣桂圆肉小米粥。灵芝、桂圆肉、红枣、生姜、猪心煲汤。

健忘

五子仁营养麦片：核桃、杏仁、瓜子仁、松子仁、枸杞子、麦片。这款膳食对补充能量、提高记忆力很有好处。

夜尿频多

盐肉桂猪腰：肉桂、洋葱、红辣椒、生姜、猪腰。

手脚冷

羊骨汤：草果、胡椒、陈皮、白萝卜、生姜、羊胫骨。

皮肤干燥瘙痒

椰子饭：红枣、整个椰子、大米。无病者可以不必用药，可适当食用某些保健养生膳。对于体质虚弱或患病者，当用药治，并配合药膳治疗，可提高疗效。而在疾病康复期或对某些慢性病患者，

用药膳调治则更为合适并常获良效。值得注意的，药膳的治疗范围虽较药物治疗更为广泛，但其针对性和治疗效果远不及药物治疗，只有两者配合应用，相辅相成，才能取得更好的效果。

适合年轻人的养生方式

实际上，无论何种年龄、何种性别，养身的概念都逃不出四千年前古人所讲的法则，其核心原则就是一个——顺应自然，也就是《内经》所谓“法于阴阳，和于术数”，具体的做法就是“食饮有节，

起居有常，不妄作劳”。如若不然“以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节”，则寿命受损，提前衰老、死亡然而，之于年轻人，

最难做到的，其实就是这些——饮食、睡眠、运动、压力。这恰好是所有“养身”中的核心内容。其原则无外如下：一，饮食：少盐、低脂、低热量、优质蛋白。增加蛋奶制品、水果、蔬菜摄入。减少糖类、精粮、脂类、红肉摄入。不抽烟、不饮酒、不喝高糖分饮料。
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