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前言

药膳食疗在我国有悠久历史，它是中医学的重要组成部分，千百年来，它对中华民族的繁衍生息、防
治疾病、延缓衰老、益寿延年作出了重要贡献。
“药食同源”，药膳与食疗密不可分，它利用食物之味、药物之性，互为借力，相辅相成，达到“药
食同疗”的目的。
    作者为弘扬传统饮食文化，传播科学饮食知识，介绍各种食物的特点、性味、功用，结合五十来年
的行医经验，收集各家的名方、妙方、验方、偏方、单方，汇集成册，本书收载生活中常见食物208种
，收载各类处方近2000首。
所收载方剂均以日常生活常食用的食物为主要组成，因此取材广泛、简单易得、少(或无)毒副作用、
疗效奇妙。
人们在生活保健、强身防病、治疗疾病时，随时取用，伸手可得，操作简单，食用方便。
    药膳饮食疗法，中医学早有论述：“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。
”又说：“谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
”随着社会文明的进步和生活水平的提高，国人的膳食结构发生着重大变化，人们对于饮食和健康问
题越来越关注，对于膳食知识和饮食健康也更为重视，根据具体的健康状况和疾病状态，选择食物药
物作为主食或副食，制成方便可行的药茶、药粥、药酒、药膳等剂型服用，使之具有防治兼顾，标本
皆宜的功效，从而达到强身健体、防病祛疾、延年益寿的目的。
    食物药品，大都性味平和，不良反应甚少，恰如清代著名医家王孟英所说：“食物生药，性最平和
，味不恶劣，易得易服。
”但食物也有温凉寒热之别，故在选择食物时也要根据个人体质、体征的不同，而确定不同的剂型，
选择不同的食物，进行饮食调理或采用食疗，从而达到预期的目的。
愿古老的食药疗法给人们的多彩生活带来绚丽的风景。
本书不妥之处，敬请读者批评指正。
    本书编写过程中得到解放军第205医院王震主任医师、辽宁医学院学报刘芳编审、王靖宇副编审等同
志大力支持和帮助，在此一并表示感谢!    杨旸    2012年10月6日
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作者简介

吉林省长春市人，1940年11月生于八代中医世家，1960年保送入长春中医学院(现长春中医药大学)六年
制本科学习，毕业后经选调入伍。
历任军医、主治医师、副主任医师、主任医师、解放军第205医院中医科主任。
兼任辽西高教中心教授、锦州市中医药学会常务理事等职。
从医近50年，致力于临床、教学，治学严谨。
学验俱丰；学术上倡导中医辨证与西医辨病结合，擅长中医内科、妇科等疑难杂症诊治，自创的杨氏
通经止痛汤、杨氏宁肺汤等疗效显著。
主编《实用中医诊疗手册》，参编《中医民族医药外治大全》《中医基础讲义》《中药歌括》《方剂
歌诀》《名方妙用》等多部著作，发表论文70余篇。
业绩曾被《中国大陆名医大辞典》《中国专家人才库》等10余家辞典选录刊登。
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章节摘录

第6章瓜  菜  类    一、南瓜(《滇南本草》)    异名：番瓜、番南瓜、倭瓜、老缅瓜、窝瓜。
为葫芦科南瓜属植物南瓜的果实。
南瓜花、藤、蒂亦供药用。
全国各地均有栽培。
成分：果肉含瓜氨酸(20．9％)、精氨酸、天冬酸、胡芦巴碱、腺嘌呤、胡萝卜素、维生素B、维生素C
、脂肪、葡萄糖、蔗糖、甘露醇等成分。
    性味：甘、温。
归经：入脾、胃经。
功能主治：补中益气，消炎止痛，解毒杀虫。
用量用法：煮熟或生捣汁。
内服或外用捣敷。
禁忌：气滞湿阻病忌服。
    【食用】食用部分为南瓜果肉。
南瓜富含锌，参与人体内核酸、蛋白质的合成，是肾上腺皮质激素的组成部分。
还有促进淋巴细胞的增殖和活动能力，防御细菌、病毒的侵入，促进伤口愈合等作用。
食用可蒸、煮、做汤等多种方法。
《本草纲目》：“其肉厚色黄，不可生食，惟去皮瓤瀹(yue，煮)，味如山药。
同猪肉煮食更良，亦可煎蜜。
”南瓜可中和食物中某些农药及亚硝酸盐等有害物质，对肝肾功能减弱者能增加细胞的再生能力。
有人认为用南瓜及其制品治疗糖尿病有肯定的疗效，尤其食用青嫩南瓜为宜。
南瓜中含有丰富的果胶，果胶在肠道中形成一种胶状物质，延缓肠道对糖及脂质的吸收从而抑制餐后
血糖的升高。
    近来有不同的意见，认为：过去糖尿病人把吃南瓜当作降糖的好办法，人们把南瓜及其制品作为降
糖佳品，20世纪北京中医药大学雷顺群教授研究发现“多吃南瓜能降血糖”的习惯说法是个错误，南
瓜在常用食物血糖生成指数方面属于高指数食物。
属于可以吃，但不能多吃的食物，多吃了会升高血糖。
(《辽西商报》，2004．05．21)    【药方选】    1．解鸦片毒生南瓜捣汁频灌。
(《随息居饮食谱》)    2．火药伤及汤火伤  生南瓜捣敷。
(《随息居饮食谱》)    3．肺痈  南瓜500克，牛肉250克。
煮熟食之(勿加盐、油)，连服数次后，则服六味地黄汤5～6剂。
忌服肥腻。
(《岭南草药志》)    【食方选】    1．肺气肿南瓜3个(去子，切块)，麦芽1000克，鲜姜汁50克。
南瓜加水煮烂取汁，添入麦芽与生姜汁，文火熬成膏，日服70克，早晚分服。
(《中华养生百科》)    2．糖尿病  ①鲜南瓜250～500克。
加水煮熟食之，每日1剂。
分1～2次服，疗程不限。
(《家庭治疗有效偏方》)  ②南瓜500克(去皮、子洗净，切成小块)，大枣16枚(洗净，温水浸泡片刻)，
蜂蜜少许。
前二味一起放入锅内。
倒入适量清水，先用大火煮沸，再改用小火煮至熟软，入蜂蜜调匀即可服用。
(《中华养生百科》南瓜红枣汤)③南瓜200克，燕麦片100克。
南瓜去子洗净，切成小丁，加水煮至八成熟，撒人燕麦片拌匀，再煮沸3～5分钟成稀粥，即可食用。
(《中华养生百科》南瓜燕麦粥)    3．补中益气，消炎解毒南瓜300克(去瓤洗净，切成薄片)，豆瓣酱30
克，植物油、大蒜(拍成泥)、味精各适量。
锅烧热，入油烧至七分热时，放入南瓜片煸炒片刻，加入豆瓣酱、水，和上锅盖焖一会儿，待南瓜熟
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时，加入蒜泥、味精，起锅装盘即成。
(《中国居民膳食指南》酱爆南瓜)    二、冬瓜(《本草经集注》)    异名：白瓜、白冬瓜、东瓜。
为葫芦科冬瓜属一年生攀援草本⋯⋯    P91-92
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编辑推荐

作者杨旸为弘扬传统饮食文化，传播科学饮食知识，介绍各种食物的特点、性味、功用，结合五十来
年的行医经验，收集各家的名方、妙方、验方、偏方、单方，汇集成册，《药食本草妙方》收载生活
中常见食物208种，收载各类处方近2000首。
所收载方剂均以日常生活常食用的食物为主要组成，因此取材广泛、简单易得、少(或无)毒副作用、
疗效奇妙。
人们在生活保健、强身防病、治疗疾病时，随时取用，伸手可得，操作简单，食用方便。
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