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前言

在我国传统饮食文化中，是无法让人忘却的辉煌巨著。
它虽然没有浩瀚的篇幅，但却是我国甚至是世界上最早的饮食卫生与营养学专著，对总结研究元代的
饮食文化成就，对推动、发展中华民族的饮食文化事业，对促进华夏各民族的养生保健事业，发挥了
不可低估的作用。
《饮膳正要》共三卷，元朝忽思慧撰。
卷一讲养生避忌、妊娠食忌、乳母食忌、饮酒避忌和聚珍异馔等；卷二讲原料、饮料、食疗，包括诸
般汤煎、神仙服饵、四时所宜、五味偏走、食疗诸病、食物利害、食物相反、食物中毒等内容；卷三
讲粮食、蔬菜、各种肉类、水果、料物等在养生膳食中的运用与配伍等，举凡与当时膳食、养生、保
健、卫生相关的一切饮食医药诸论题，是书均作了翔实的阐述，无论是营养学家、保健医生、中医史
家、养生者、烹饪师及饮食文化爱好者，都能从本书中获得应得的文化含量。
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内容概要

《饮膳正要》是我国第一部营养学专著，初刊于元天历三年(公元1330年)。
作者忽思慧，生平无考，兼通蒙汉医学，曾于元仁宗延祐年间被选为宫廷的饮膳太医。
他根据任职期间积累的丰富的营养卫生、饮食保健及烹饪技术等经验，选择历朝食疗精粹和民族食疗
方法著成是书。
    全书共分为三卷，卷一载有三皇圣纪，养生、饮酒避忌，妊娠、乳母食忌及山珍海馐所做的羹、粉
、汤、面、粥、饼等聚珍异馔。
卷二记载了诸般汤煎、食物治病、食物相反及食物中毒的救治等。
卷三是可供食疗的天然食品，如米、谷、果、菜、鱼、禽、兽及料物等，详细叙述了每味食品的性味
、良毒、功效、主治、宜忌等內容。
《饮膳正要》集营养学、药物学、养生学及康复学之大成，具有浓郁的民族特色，有较高的实用价值
和学术价值。
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章节摘录

版权页：乳母食忌凡生子择于诸母，必求其年壮，无疾病，慈善，性质宽裕，温良详雅，寡言者，使
为乳母。
子在于母资乳以养，亦大人之饮食也。
善恶相习，况乳食不遂母性。
若子有病无病，亦在乳母之慎口。
如饮食不知避忌，倘不慎行，贪爽口而忘身，适性致疾，使子受患，是母令子生病矣。
乳母杂忌：夏勿热暑乳，则子偏阳而多呕逆。
冬勿寒冷乳，则子偏阴而多咳痢。
母不欲多怒，怒则气逆，乳之令子颠狂。
母不欲醉，醉则发阳，乳之令子身热腹满。
母若吐时，则中虚，乳之令子虚赢。
母有积热，盖赤黄为热，乳之令子变黄不食。
新房事劳伤，乳之令子瘦痒，交胫不能行。
母勿太饱乳之，母勿太饥乳之，母勿太寒乳之，母勿太热乳之。
子有泻痢、腹痛、夜啼疾，乳母忌食寒凉发病之物。
子有积热、惊风、疮疡，乳母忌食湿热动风之物。
子有疥癣、疮疾，乳母忌食鱼虾、鸡马肉发疮之物。
子有癖、疳、瘦疾，乳母忌食生茄黄瓜等物。
凡初生儿时，以未啼之前，用黄连浸汁，调朱砂少许，微抹口内，去胎热邪气，令疮疹稀少。
凡初生儿时，用荆芥黄连熬水，人野牙猪胆汁少许，洗儿。
在后虽生斑疹、恶疮，终当稀少。
凡小儿未生疮疹时，用腊月兔头并毛骨，同水煎汤，洗儿，除热去毒，能令斑疹诸疮不生，虽有亦稀
少。
凡小儿未生斑疹时，以黑子母驴乳令饮之，及长不生疮疹诸毒。
如生者，亦稀少。
仍治小儿心热、风痫。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<饮膳正要>>

后记

《饮膳正要》三卷，元·忽思慧撰。
前有天历三年常普兰奚进书表，虞集奉敕序，盖元代饮膳太医官书也。
明·景泰间，重刻于内府。
此本《皕宋楼藏书志》，作元刊元印，余向见常熟瞿氏铁琴铜剑楼藏本，同出一刻，而楮印较逊，有
景泰年序，知此为明本，而非元本，特佚去景泰一序耳。
其书详于育婴、妊娠、饮膳卫生、食性宜忌，诸端虽未合于医学真理，然可考见元人之俗尚。
旧时民间传本极稀。
近世藏目以钞本为多，究不若此刻本之可信。
余求之有年，十七年冬，始觏(g6u)之于东京静嘉文库，因得借印流传，偿余夙昔之愿焉。
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编辑推荐

《饮膳正要》：中医非物质文化遗产临床经典读本
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