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前言

随着我国经济的不断发展、群众生活水平的不断提高，大家对饮食方面的要求也愈来愈高，因此，我
国传统的中医药膳近年来受到了人们的普遍重视，并有了很大的发展。
但是我认为，在药膳的真正含义及如何更好地达到对人身的养生保健作用等方面，尚需提高人们的理
性认识。
药膳，是我国中医学的内容之一，有着非常悠久的历史，是中华民族的宝贵文化遗产之一。
它包括了我国传统的饮食文化和医药文化。
早在上古时代，炎帝神农氏就尝百草，商初的伊尹——当时的宫廷御膳厨师，同时又是一位后世有名
的中医方药汤剂的创始人，这些都说明早在我国古代已有“食药同源”的体现。
随着医药和饮食文化的发展，药膳无论在理论方面还是在具体内容方面，都有了很大的发展。
早在周代，当时的医生中已有了专门研究饮食养生保健的专科医生——“食医”。
有关药膳方面的论著，可以说代无间断，不胜枚举，值得我们进一步深入学习、研究、整理、实践和
提高。
何谓药膳？
顾名思义，简单地说，它既是日常的饮食，但又包含了治病的药物。
进一步说，当前人们还并不满足于此，而要求它既是一种美味佳肴，又是一种能够养生保健、防病治
病的良药。
因此，要满足这样的要求，那就不是简单的将一些认为有补养作用的食物或药物拼凑在一起加以烹调
即成，而要按照中医药理论，因时、因地、因人不同而予以辨证施膳，从而进一步要求具体配制药膳
的人，既要掌握如何烹调成味美可口膳食的本领，又要具备中医药理论和药膳知识。
食物的营养价值，并不等于药膳的价值，二者概念有所不同。
食物的营养组成包括蛋白质、糖、脂肪、维生素、矿物质、人类必需的微量元素等，但往往某些膳食
虽其营养价值很高，有些人食后身体却并不适应，有时不仅无益抑且有害。
所以，使用药膳者，不仅需要了解其营养成分以作参考，更重要的是要了解其功能作用，看是否适宜
于食用者的具体身体情况。
只有择善而食之，才能达到食用药膳的目的。
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内容概要

饮食是一门学问,用药更是一门学问,将用药运诸饮食,是我国传统养生方法之一――药膳食疗。
作为中医药学的重要组成部分，药膳取药物之性，用食物之味，起养生之功。
本书通过翻阅古今大量膳资料，并经长期的临床实践，系统地论述了药膳资料，食疗的方方面面，疗
效可靠、简便易做，经济实惠的药膳，汇集成册，以便读者按书索方，以方做膳。
　　虽然并非人人都能成为专业医师，但是通过阅读此书，领悟药膳食疗之法，也许有一天你就会成
为一名养生保健专家。
　　药膳寓医之食，既可防病治病，保健强身，又可养颜美容、延年益寿，所谓良药不苦口，食之味
美，观之形美，效在饱腹之后，益在享乐之中。
　　它是中国传统的医学知识与烹调经验相结合的产物。
养生，就是通过锻炼，调养等多种方法来达到健康长寿的目的。
药膳的范围较广，凡是药物和食物相结合的食品均可称为药膳。
药膳是手段，养生长寿则是目的。
药膳还有防病治病、促进疾病治愈的作用。
中国传统药膳的制作和应用，不仅是一门科学，更可以说是一门艺术。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《中华养生药膳大全(珍藏本)(精)》讲述了：药膳寓医之食，既可防病治病，保健强身，又可养颜美
容、延年益寿，所谓良药不苦口，食之味美，观之形美，效在饱腹之后，益在享乐之中。
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