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前言

　　广义而言，保健食品是指组成人们通常所吃的膳食以外的一些非传统食品或其成分。
通过食用保健食品，消费者可以达到增强体质，改善机体生理功能，乃至预防疾病的目的。
关于保健食品的定义至今国际上尚无统一的说法，而且由于东西方文化背景的不同，对保健食品的概
念也不尽相同。
我国卫生部1996年3月15日颁布的《保健食品管理办法》中第二条规定：“本方法所称保健食品系指表
明具有特定保健功能的食品。
即适宜于特定人群食用，具有调节机体功能，不以治疗疾病为目的的食品。
”而美国至今尚无关于保健食品或功能性食品的官方定义。
就含义而言，保健食品的范围很广，既涉及人们所熟悉的营养素（如维生素、矿物质、氨基酸等），
又包括草药或其他植物中的非营养素成分。
保健食品作为食品的一个种类，具有一般食品的共性，虽不能治疗疾病，但能调节人体功能，适于特
定人群食用，被誉为21世纪的健康食品。
随着改革开放和国民经济的快速发展，在生活水平不断提高的同时，人们针对食品的功能也提出了预
防疾病、养生保健等新的需求。
中华民族是注重饮食的民族，也是注重养生的民族，有着食疗和食养的悠久历史和传统，在中医药保
健食品方面具有悠久的历史和独特的优势，保健食品作为食品行业的新兴之星，在近十年取得了突飞
猛进的发展。
目前，中国市场上已出现1000多种保健品，除维生素和矿物质是较常见的保健食品的原料外，中药、
植物药在保健食品中占有越来越重要的地位。
特别是在我国，在历代的医著和民间食谱、茶谱中均有大量使用中药或食物作为养生保健途径的记载
。
例如，2000多年前的《神农本草经》载有中药365种，其中上品120种为君药，“主养命、以应天，无
毒，多服久服不伤人”，大都有营养滋补的作用。
　　2002年，卫生部的卫法监发[2002]51号颁布了《药食同源物品可用于保健食品物品名单》、《关于
进一步规范保健食品原料管理的通知》，明确了87种既是食品又是药品的物品、114种可用于保健食品
的物品、59种保健食品禁用物品，以使消费者减少或避免误食、误用。
但至今消费者对这260种物品的营养与药用成分、食用方法、药理作用、药用方法、毒性与安全性的了
解仍然知之甚少。
过去十余年中，我国屡次出现民众误食、误用“食品”或“保健品”的事件，耽误治疗，贻害无穷。
某些别有用心的无良之徒自称“神医”，欺骗或误导大众，给社会造成不良影响。
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内容概要

　　本书依据2002年卫生部(卫法监发[2002]51号)颁布的《关于进一步规范保健食品原料管理的通知》
以及《药食同源物品可用于保健食品物品名单》，对114种可用于保健食品的物品的药理研究及科学使
用方法进行整理，分别就原物品的基本性状、营养与药用成分、食用方法、药理作用、药用方法、安
全性与毒理学评价、禁忌等内容进行了系统阐述，融理论、方法与应用于一体，侧重于实践应用。
书中重点介绍了可用于保健食品的物品的食用方法和药用方法，具有较强的实用性。
本书图文并茂，对读者具有深入浅出的指导作用。

　　本书适用于广大城乡居民，作为家庭科学膳食或药膳食疗用书；适用于各类餐饮从业者，作为药
膳加工、食疗配餐的技术指导书；也可作为各类餐饮技术培训学校和中等职业学校的参考教材；又可
作为高等学校食品科学与工程专业、烹饪专业、中医中药专业师生的参考书；是从事保健食品、药膳
食品生产与研发工作者常用的参考书。
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章节摘录

　　（2）车前叶粥鲜车前草叶60g，粳米100g，葱白1根。
将车前叶洗净，切碎，同葱白煮汁后去渣，放人粳米加适量水煮粥。
具有利尿，明目，祛痰的功效。
适用于小便不通、淋沥涩痛、尿血、水肿、肠炎泻痢、黄疸、目赤肿痛、咳嗽痰多等病症。
遗精、遗尿病患者不宜食用。
　　（3）野苋车前汤红色野苋菜（连根）50g，鲜车前草50g，白糖适量。
将野苋菜、鲜车前草分别洗净加水500g同煎，煎后加白糖适量，作茶饮。
适于尿道炎引起的血尿，及小便不通、水肿、热痢、泄泻、目赤肿痛、两目昏花、喉痛等病症。
虚滑精气不固者忌用。
　　（4）凉拌车前车前嫩叶300g，精盐、味精、酱油、白糖、米醋、辣椒油、麻酱各适量。
将车前嫩叶择洗干净，沸水烫熟，清水洗一遍，捞出控去水分，切成段，放入盆中。
加入精盐、味精、酱油、白糖、米醋、辣椒油、麻酱，调拌均匀，装入盘中，即可食用。
具有利水、清热、明目、祛痰的功效。
适用于小便不畅、咳嗽痰多等病症。
　　（5）车前腐竹嫩车前叶150g，腐竹150g，精盐、味精、米醋、白糖、香油、辣椒油各适量。
将车前叶择洗干净，沸水烫熟，清水洗一遍，捞出，控去水分，切成丝或段，放人盆中；腐竹切丝，
也放人盆内，加入精盐、味精、米醋、白糖、香油、辣椒油，调拌均匀，装入盘中，即可食用。
具有镇咳祛痰的功效。
　　（6）车前粉皮车前嫩叶150g，湿粉皮150g，精盐、味精、香油、米醋、白糖、酱油、蒜泥各适量
。
将车前叶择洗干净，沸水烫熟，清水洗一遍，控去水分，切成丝，放人盆中；粉皮切成丝，放入盆中
，加入精盐、味精、香油、白糖、米醋、酱油、蒜泥，调拌均匀，装入盘中，即可食用。
具有清热、祛痰、利尿的功效。
常用以滋阴补肾、清热通淋。
　　（7）车前叶西瓜粥车前叶50g，粳米100g，西瓜瓤2000g，葱白、精盐、味精各适量。
车前洗净，切碎。
西瓜去籽。
粳米洗净，水适量，武火煮熟改文火煮至米熟透，加入车前、精盐，再煮10min，拌入西瓜瓤。
具有清热，祛痰，利尿，明目的功效。
　　（8）车前茶鲜车前草足量，少许蜂蜜。
车前洗净，晒干，捣汁约100mL，调入蜂蜜，1次饮完。
1日2次。
具有利水退肿，祛痰止咳，清热明目的功效。
适用于水肿、小便不利、湿热淋病、泄泻，及咳嗽痰多、目赤肿痛等病症。
　　⋯⋯
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