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内容概要

　　为进一步规范保健食品原料管理，根据《中华人民共和国食品卫生法》，现印发《既是食品又是
药品的物品名单》、《可用于保健食品的物品名单》和《保健食品禁用物品名单》其中，《既是食品
又是药品的物品名单》列物品87种，《可用于保健食品的物品名单》列物品114种。
本书作者根据中医药学“药食同源”的理论，从此二名单中选取物品，并加水果干果粮食蔬菜等食物
，按人们的常用习惯分成药物卷和食物卷。
作者以营养学和中医药学的丰富知识和多年临床及生活经验，对每种物品均列概述、成分功用、性味
功效、用法用量、食用方法、药用验方、注意事项、传说趣事等条目，详说功效，细列菜谱，条分缕
析，实用而简便，供广大喜爱营养学及中医药养生保健的读者参考使用。
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作者简介

　　李乾构，主任医师，教授。
研究生导师。
被国家人事部、卫生部、国家中医药管理局评为全国第三批名老中医药专家。
1988年至1999年任北京中医医院院长。
现任首都医科大学附属北京中医医院学术委员会主任和专家委员会主任委员。
兼任第十届全国人大代表、中华中医药学会常务理事、中华中医药学会脾胃病分会主任委员、北京中
医药学会副理事长、北京中医药学会脾胃病专业委员会主任委员。
为国家新药评审专家，国家基本医疗保险用药目录评审专家，国家非处方药评审专家，《中国中西医
结合消化杂志》主编。
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章节摘录

　　[概述] 人参又名白参、红参、野山参、吉林参。
别名称人衔、神草、棒棰。
 人们常说“东北有三宝，人参貂皮，草”。
人参被列为“三宝”之首，是 驰名中外的名贵药材。
人参为五加科多年生草本植物人参的根。
因产地不 同分为中国人参、朝鲜人参、西洋人参、东洋人参。
因加工方法不同分为 红参、白人参、生晒参、白干参、大力参、糖参、掐皮参、参须等。
我国 人参主要分布在吉林、辽宁、黑龙江等省。
近年山西省有种植。
由于数百 年来不断采掘，致使野生人参逐渐减少，现多为栽培参。
栽培的人参一般 称为园参；挖出的新鲜的人参称为水参；晒干后称为生晒参；水烫浸糖后 干燥的为
白糖参蒸制后晒干或烘干称红参。
人参的植物学分类属于五加科 植物。
五加科植物家族中除人参外，还有三七、刺五加、五加皮、竹节参 、珠子参等。
人参的著名产地为中国、朝鲜、美国、日本。
产于我国的人 参称“人参”；产于朝鲜、韩国的人参称“高丽参”；产于加拿大、美国 的称为“西
洋参”；产于日本的叫“东洋参”。
人参多于秋季采挖，除去 茎叶及泥土，分别加工成不同规格的药材。
人参加工制法比较复杂：在白 露节后，人参起土，先用小毛刷洗去泥土，而后炮制。
炮制俗名“做货” ，做时以沸水煮人参至半熟，刷去浮皮，用白线小弓剔尽参纹中尘土。
再 以冰糖熬成清汁，将参皮浸渍一二日，再排列于蒸笼。
蒸笼用马尾毛编成 细丝形。
蒸煮时火力大小务令合度。
过蒸则烂，不足则有腐败之虞，蒸至 适当火候，取参出笼，排在长方火盘内，下用文火烤干。
约一昼夜之久， 至既不黏腻又不过燥为度。
后移于别器，置于炕上，适其徐徐收干至八九 分，始毕其事。
亦有煮水而不浸糖但生刷蒸者，名丽参，山参、移参、养 参制法皆同。
将鲜人参置于锅内，以清汁浸一宿，翌日取出阴干，名白参 。
将鲜人参洗净，用蒸笼干蒸；之后，取出晒干，名曰红参。
人参切片或 研粉用。
 [成分功用] 人参主要成分为人参皂苷。
从人参根中已分离鉴定出29种三萜皂苷， 按其皂苷元结构可分为人参二醇类、人参三醇类、齐墩果酸
类等。
此外尚 含人参烯、人参醇、人参多糖、单糖、多肽、炔类、脂类、甾醇、酶类、 黄酮、生物碱、挥
发油、有机酸及各种氨基酸、葡萄糖、维生素、微量元 素等成分。
鲜人参含糖蛋白因子。
从朝鲜人参和白参中可分离得到两个具 有抗肝细胞素的木脂素类成分。
 实验研究证明，人参能加强大脑皮质兴奋过程，也能加强抑制过程， 提高脑力劳动工作效率，增强
机体对有害刺激的抵抗力，提高抗疲劳能力 ；有强心作用，能使心肌收缩力加强、提高机体的免疫功
能、增强网状内 皮系统的吞噬功能；有促进性腺激素作用，加速红细胞和血红蛋白生成。
 可改善消化吸收和代谢功能，促进蛋白质的生成；并能调节胆团醇代谢， 抑制高脂血症的发生。
因此，人参乃抗老益寿之佳品。
 药理研究证明，人参有助于改善机体各脏器，特别是循环、神经和内 分泌的功能。
有助于改善机体的免疫状态和对自然环境的适应能力，延缓 老年人脏器功能衰退，以及预防老年人血
栓栓塞性疾病等，有利于延长寿 命。
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实验证实人参具有延缓衰老的作用，能够提高人体细胞的生长和增殖 能力，并能延长细胞的寿命。
人参具有抗氧化作用。
人类和动物的衰老和 许多疾病与体内自由基对机体各器官细胞的氧化损伤有关，故抗氧化作用 被认
为是延缓衰老的重要环节之一。
人参可以抑制多种脏器的脂质过氧化 ，清除对人体有害的自由基，并能提高抗氧化酶的活性，减少自
由基对机 体组织的损伤。
人参还可提高人体耐受性，增强适应能力，改善人体虚弱 体质。
人参能增强免疫细胞的活性和提高机体抵抗疾病的能力。
人参中所 含多种皂苷、人参多糖等成分具有抗肿瘤作用，其作用机理主要与增强免 疫功能有关。
肿瘤患者放化疗期间服用人参，不但可以增强放化疗的效果 ，而且可以减少其毒副作用。
 [性味功效] 人参味甘微苦，性微温。
入心、肺、睥经。
具有大补元气、健脾益肺 、生津止渴、安神益智的功效。
主治气虚欲脱，脉微欲绝，气虚乏力，脾 虚食少，肺虚咳喘，失眠健忘，津伤口渴，内热消渴等症。
 [用法用量] 成人一般用人参3～9克，另文火慢煎．顿服，或兑入汤剂中服；如急 危重证可用大剂量30
～45克人参，水煎顿服；人参粉剂冲服每次1～1.5克 。
一日3次。
P2-4

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<药食同源>>

编辑推荐

　　本书作者根据中医药学“药食同源”的理论，从《保健食品禁用物品名单》和《既是食品又是药
品的物品名单》中选取物品，并加水果干果粮食蔬菜等食物，按人们的常用习惯分成药物卷和食物卷
。
作者以营养学和中医药学的丰富知识和多年临床及生活经验，对每种物品均死概述、成分功用、性味
功效、用法用量、食用方法、药用验方、注意事项、传说趣事等条目，详说功效，细列菜谱，条分缕
析，衫而简便，供广大喜爱营养学及中医药养生保健的读者参考使用。
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