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前言

中国药膳的历史可谓源远流长，早在2000年以前的典籍《后汉书·列女传》就有“母亲调药膳，思情
笃密”的记载。
由此可见，在汉代就有了将药膳应用于日常饮食中的史实。
而历经各朝名医的研究和改进之后，它更发展成为中国传统医学令人称道的营养科学，称之“中国营
养学”也不为过。
在一些穷乡僻壤的地区，或许大多数人尚不知道“卡路里”、“维生素”、“钙”、“磷”或者“碳
水化合物”是什么，但仍能拥有强健的体魄——像马一样高大，像牛一样强壮，像鹿一样敏捷，就是
因为长期沿用华夏世代相传的饮食习惯的缘故。
而这个习惯一一追索开来，就是我们现在所谓的“药膳学”。
而且，值得庆幸的是，药膳的选材广泛，甚少受到局限，凡是日常饮食所用的五谷杂粮——豆类、谷
类、瓜果类、蔬菜类以及动物类的虫鸟鱼兽等，都可以作为药膳的材料。
取材之便可谓“俯首即拾”！
当然，对于药膳的分类，历代已经存有颇多的争议，各方的专家都各持己见。
例如从食疗性质分类，从烹饪方法分类，或从疾病的控制和治疗方面的功能分类等。
不过，从对人类的健康产生影响的角度来划分，可以严格地分为以下几类：保健类药膳这类药膳是针
对人体的不同情况施以不同的膳食，从而达到维护机体健康和慢性疾病得到早日康复的功效。
比如肥胖者可用减肥之品，消瘦者可用增肥食物，智力较差者可用增智、增力类药膳，视力欠佳者可
选用明目之品，耳不聪者可用耳聪药膳，要求美容乌发者，也有相应的膳食。
预防类药膳例如春季气候多变而常易患感冒，便可服用相应的预防类药膳加以预防；夏季易患腹泻，
即可运用“马齿苋粥”防御——为防中暑，也可用“绿豆汤”之类，发挥其既清热又防暑湿的功用；
秋季干燥，呼吸道易感染病菌，即可用百合、贝母、杏仁类膳食防御；冬季寒冷，则可用当归、黄芪
、羊肉药膳来御寒和增强机体的抵抗力。
康复类药膳大病之后，机体衰弱，可用扶正固本类药膳促使早日康复，例如参芪类配方。
如患有慢性病而气血两虚者，可施以“猪肚红枣羹”或“玫瑰花烤羊心”等以促康复；平常表现有阳
虚者，可选用“当归炖羊肉”、“生姜炖鸡肉”等；如阴虚表现者，可采取滋阴之品（如“沙参玉竹
粥”之类），从而使体格健康强壮。
治疗类药膳此类膳食是针对某种疾病而辩证施膳，以期达到病理变化的改善或康复的功能。
例如临床发现有营养不良患者，可运用“茯苓鲤鱼羹”治疗，以补充优质蛋白，使血浆蛋白浓度很快
提高到一定水平，从而达到消肿的目的；叉如肺因虚寒而导致的咳嗽，可采用川贝、杏仁和百合清痰
镇咳，以收疗效；若患胃肠热症而便秘者，则可选“牛肉苁蓉汤”以清热通便润肠，也能收到十分理
想的效果。
本书根据男女两性在不同年龄段所出现的常发性病症，推荐3～6种可行的预防、治疗和保健药膳，而
且还对这些病症作了十分详尽的病理分析。
希望能够帮助受疾病与生理不顺所困扰的人早日恢复健康，进入幸福生活的理想天堂。
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内容概要

采用天然药材配合日常料理，针对15大症状提供100道药膳，上百种常见中草药介绍，让你能表里合一
为健康加分！
     本书根据男女两性在不同年龄段所出现的常发性病症，推荐3～6种可行的预防、治疗和保健药膳，
而且还对这些病症作了十分详尽的病理分析。
希望能够帮助受疾病与生理不顺所困扰的人早日恢复健康，进入幸福生活的理想天堂。
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章节摘录
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编辑推荐

《养生药膳对症疗法(下)》是家庭健康饮食图书。
售价低廉，内容丰富，十九元学会寓医于食。
原料方便·简单易学，百种四季·对症药膳。
采用天然药材配合日常料理，针对15大症状提供100道药膳，上百种常见中草药介绍，让您能表里合一
为健康加分。
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