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前言

俗语有“药补不如食补”之说。
本书的书名，来源于“品尝食物之滋味，补益于药膳食疗”，书中除选用常用补益药配以药膳的食谱
外，还强调“补也不能呆补”，补益的同时，需要配合其它疗法，才能取得更好的效果。
这部分疗法属于“辅助疗法”。
由此而选用了补益药以外能辅助正气恢复的其它药物及食物。
全书选用的药材较广泛、食谱量较多，尽量以入口“美味”为特色，且补益于饮食之中，故称之为《
人气滋补王》。
当出版社负责人与我谈到出书的问题时，我的直觉是：出版社非常善于捕捉市场的需求，因为现代都
市人缺少运动，工作又较繁忙，所以身体虚弱而易患病者比比皆是，如果能出版一本教人良好饮食，
又能预防疾病、强身健体甚至调治疾病的书，将一定会受到读者欢迎。
我很乐意写这本书，主要是自我感觉写此书没有难度，加上多年来的临床经验，对虚证的认识及补虚
药的运用较熟悉。
事实上，写书并没有如想象中的那么容易，当书写到三分之一之后，才感受到写书的艰难，特别是许
多补法的辅助药物味道多偏苦，较难写成“美味”的食谱，巿面及网上的有关食谱多数较难操作，味
道也不大符合广大巿民的口味。
经多次尝试及不断学习，我对许多食谱进行了反复的推敲甚至大刀阔斧的修改。
在撰写书稿的过程中，我的思路主要是从如下几方面进行的：1做法是否易于操作？
2材料是否容易找到？
3苦药中能否显示出药膳及“美味”的特点？
4食谱是否有实效？
经过艰苦的努力，终于用了一年的时间完成了书稿。
回顾这一年的艰辛写作，感觉写书就如人生整个过程一样，成就的背后多有艰辛的历程，得到的背后
必然有不少的失去。
得到方面如写书的充实感，以及完成书稿的成就感。
而失去方面如业余时间、节假日、休息时间以及亲朋聚会的时间等。
人生的得失一定要看得开、受得了，所谓得意淡然，失意泰然，否则是做不出大事情的。
在我写书的过程中，非常感谢黎丁秀霞医师以及陈佩贤医师对我的大力支持，她们均是国际药膳食疗
学会的中坚成员，在药膳食疗方面有丰富的经验，为我从多方面搜集资料，使我的思路更加开阔，笔
耕上更有灵感。
也非常感谢余倩雯小姐给予的大力帮助，据闻她外公是一位自开中药房的老中医，她本人自小在耳濡
目染下学会了不少中药知识。
近年来，她在香港大学专业进修学院就读有关中药课程，而且她多年来对饮食及食疗颇有研究，所以
在本书多款食谱的具体做法中提供了许多宝贵意见。
本书得以完成，还与其它朋友以及出版社的支持分不开，出版社所提供的摄影彩图为此书增色不少，
在此表示衷心的感谢。
中医药在现代社会越来越受到广大巿民的重视，中医药在调身防病、已病防传、病后康复等方面的确
有许多长处。
身体虚弱是导致疾病的主要原因，如何补益身体，使中药很好地发挥有病治病、无病防病的效果，让
巿民既能品尝美味的食物，又能补益虚弱的身体，这就是《人气滋补王》出书的真正目的所在。
张群湘
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内容概要

　　常言道：是药三分毒，多年来口口相传，人尽皆知，但气候、环境、工作压力等导致现代人亚健
康状态严重，众多可大可小的小毛病总是伴随左右，又因为古训的教导，不敢轻易吃药，但调理身体
还是重中之重。
由此，中国博大精深的中医文化就体现出其优点了，取日常可见，可入药可入菜的药材，配合菜品做
成滋补药膳，用于日常饮食，对症选材，吃的美味的同时也吃出健康，何乐而不为。
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作者简介

　　张群湘，毕业于广州中医药大学，并获湖北中医药大学医学博士学位；现为香港大学专业进修学
院副教授、中医硕士生导师、香港注册中医师，并任世界中医药学会联合会中医药膳专业委员会常务
理事、国际药膳食疗学会副会长。
从事中医临床及教学工作多年，曾发表医学论文及科普文章40余篇，著有多本图书。
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消 食
　山楂
　山楂糕
山楂肉片
山楂桑葚粥
　麦芽
　麦芽鸡汤
　鸡内金
　猪肚内金汤
金豆粥
通 便
　番泻叶
　番泻鸡蛋汤
　肉苁蓉
　苁蓉杞子粥
熟地肉苁蓉猪腰汤
　锁阳
　锁阳猪腰汤
　松子仁
　松子仁粥
西葫芦松子肉丁
　郁李仁
　郁李薏米饭
郁李仁罗汉果粥
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　防风
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　川贝炖雪梨
川贝炖鳄鱼肉
川贝杏仁猪肺汤
川贝粥
　浙贝母
　浙贝杏仁露
夏蒲浙银汤
玄贝利咽茶
　桔梗
　桔梗甘草茶
桔梗雪梨粥
　瓜蒌
　瓜蒌丹参炖鸡
　紫菀
　紫菀杏仁粥
润肺止咳蜜膏
　竹茹
　芦根竹茹粥
橘茹饮
　款冬花
　款冬茶
百合款冬花饮
素炒百花
安 神
　酸枣仁
　酸枣仁瘦肉汤
　合欢皮
　安眠补养汤
麦苓合欢汤
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　远志
　远志莲子粥
　夜交藤
　小麦黑豆夜交藤汤
夜交藤合欢花炖猪心
平肝熄风
　钩藤
　菊楂钩藤决明饮
天麻钩藤茶
荷叶钩藤首乌汤
　天麻
　天麻蒸蛋
天麻川芎鲤鱼汤
　羚羊角
　羚羊丝玉米须煲蚬肉
　石决明
　双决明粥
石决明鲍鱼汤
　蒺藜
　蒺藜甲鱼汤
　罗布麻
　罗布麻五味子茶
罗布麻凉拌芹菜丝
　白僵蚕
　珍珠菊花养颜茶
收 涩
　五味子
　五味子茶
山药桂圆粥
　浮小麦
　黑豆芝麻浮麦炖瘦肉
枣麦木耳饮
　银杏（白果）
　芡实银杏猪肚汤
银杏鸡蛋
银杏腐竹粥
　山茱萸
　莲子茱萸粥
　莲子
　莲子猪肚汤
莲子芡实粥
　芡实
　芡实祛湿汤
芡实茯苓粥
莲子芡实排骨汤
　覆盆子
　银杏覆盆子煲猪小肚
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覆盆子粥
　番石榴
　番石榴酿鸡翅
番石榴瑶柱瘦肉汤
　金樱子
　金樱子粥
黄芪金樱粥
金樱蜜膏
　乌梅
　乌梅汤
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编辑推荐

《人气滋补王》由张群湘编著，收入近500道调养滋补药膳：150种常见药材介绍，做法简单且有效，
适时适度进补，益身强体防病。
    常言道：是药三分毒，多年来口口相传，人尽皆知，但气候、环境、工作压力等导致现代人亚健康
状态严重，众多可大可小的小毛病总是伴随左右，又因为古训的教导，不敢轻易吃药，但调理身体还
是重中之重。
由此，中国博大精深的中医文化就体现出其优点了，取日常可见，可入药可入菜的药材，配合菜品做
成滋补药膳，用于日常饮食，对症选材，吃的美味的同时也吃出健康，何乐而不为。
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