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内容概要

本书简要介绍了中华传统养生保健方面的基础理论，但大量的是介绍药膳的配伍、烹制、功用、应用
方法等实用知识。
特别考虑到使药膳食疗能推广到千家万户，进入寻常百姓家，所以对保健、治疗、家庭生活、节假旅
游休闲活动等方面的药膳普及应用等，都用较大的篇幅加以介绍。
在药膳肴馐方面介绍了古为今用、推陈出新的现代药膳保健宴肴，它吸取现代营养学合理膳食原则，
营养配比以有利人体健康为主，药食配伍以健脾补肾、阴阳谐和为纲，中西合璧，取长补短，去芜存
精。
这些宴肴不独为国人所喜爱，也已走出国门为海外人士所赞赏。
    本书在编写中力求其实用性、大众性，介绍的药膳食疗都注意到防治结合，味养结合。
也注意饮食文化的体现和提高，达到寓养生健体于饮食之中的目的，从而增强人体的的免疫功能，有
效地防止各种病菌对人体的侵人。
中华药膳食疗是我国传统宝贵的医药文化遗产，有待于我们去发掘、整理和开发应用。
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章节摘录

　　第三，药食结合，味美效佳。
药而成膳，不同于药，其味较美，其效亦佳，且由于药食结合，效高于药，亦优于食。
中医历来强调药食结合，寓医于药，药是在人类发展的觅食过程中认识分化而来的。
不少可吃之物，既可为药，也可为食。
食能充饥饱腹而维持人的营养和生存；药则能治病疗疾而解除人的病痛，以维持人类的健康。
不少的药和食既可同用，也可分煮。
在食药同用时，常可药助食性，食增药威，产生更好的相辅相成、提高疗效、滋补健身的作用。
西方也有“食物是药物良好的载体”这一理论。
美国的一项研究认为，药物与食物同用，即结合在一起食用可以有以下一些优点：即首先是人的心理
承受良好，不会有吃药时存在的不快、厌恶甚至恐惧的心理；其次药食同用可以减少对胃肠的刺激，
减少恶心、呕吐、腹部不适、腹痛，甚至腹泻等副作用；第三对肝脏的毒害作用大大降低，使肝脏不
受药物的损害；第四可以延长药物在体内的半衰期而提高药物的疗效。
　　并认为药食结合，将药物与食物放在一起制成美味可口的佳肴美餐，是未来药物的方向。
第四，中华药膳食疗强调食养结合并与中国的传统饮食文化密切结合起来。
据目前有记载可查，我国最早的药膳宴可能出现在战国时代的齐国。
约在公元前719-655年间，齐恒公九会诸侯，当时宴请诸侯的“八盘五簋宴”尽求天下水陆百珍，龙肝
凤髓的珍馐美味，不但菜肴是无与伦比为“大官之馔，天人之供”，且食具器皿也是精美无比。
八盘五簋都是精雕细刻，篾编金镌之品，菜肴中就有著名药膳“五味鸡”、“龙门鱼”等药食结合的
肴馔。
元朝忽思慧所著的《饮膳正要》中，记载了元朝宫廷御膳菜点，珍馐和饮料211只。
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