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内容概要

本书是从众多古今食疗偏方、秘方中精选出来的，汇集了古代名方、民间偏方和验方等数千条家常药
膳，介绍了药膳史话、制作和具体药膳的功效。
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章节摘录

书摘药食同源在中国    “乌拉拉，乌拉拉⋯⋯”这首歌曾经“拉”出了风靡一时的韩剧《大长今》，
创造了收视率新高；“拉”出了16世纪韩国的宫廷御医徐长今的形象，深受观众喜爱；而剧中的药膳
也吸引了美食家、营养师的眼球，引出了药膳食疗的热潮。
许多商家纷纷加上“韩国”或“长今”的头衔，以招徕顾客。
其实，在我们中国古代就有“神农尝百草”的传说，早在远古时代我们的祖先就开始探索食物和药物
的功用，药食同源的说法早就在我们中国生根。
文学巨著《红楼梦》里就记载了许多药膳，比如：第五十二回中的建莲红枣汤，第五十七回提到的燕
窝粥，第六十回中有茯苓霜，第六十一回有油盐炒枸杞芽儿，第八十三回有燕窝汤等等。
    药膳在我国源远流长。
早在公元前一千多年的周朝，宫廷医师分四科：食、疾、疡、兽，食医就是专门负责王室的饮食与配
膳。
“民以食为天”，自古以来我国人民就由此受到启发，春秋战国是药膳的萌芽时期，成书于这一时期
的《黄帝内经》就载有治血虚症的墨鱼骨丸、治“胃不和而卧不安”的半夏秫米汤，这是目前发现最
早有记载的药膳方。
    东汉末年成书的《神农本草经》载药365种，其中大枣、人参、枸杞、五味子、地黄、薏苡仁、茯苓
、生姜、当归、贝母、杏仁、乌梅、鹿茸、核桃、莲子、蜂蜜、龙眼、百合、附子等，都是具有药性
的食物，常作为配制药膳的原料。
汉代名医张仲景的《伤寒杂病论》、《金匮要略方论》进一步发展了中医理论，在治疗上除了用药还
采用了大量的饮食调养方法来配合，如白虎汤、桃花汤、竹叶石膏汤、瓜蒂散、十枣汤、百合鸡子黄
汤、当归生姜羊肉汤、甘麦大枣汤等。
在食疗方面张仲景不仅发展了《黄帝内经》的理论，突出了饮食的调养及预防作用，开创了药物与食
物相结合治疗重病、急症的先例，而且记载了食疗的禁忌及应注意的饮食卫生。
汉代以前虽有较丰富的药膳知识，但仍不系统，只是我国药膳食疗学的理论奠基时期。
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