
中華民族在幾千年以來與疾病征戰、追求健康長壽的歷史中，累積了非常豐富的食療經驗，

它們是中國醫藥學的重要主成份，也是中華民族的科學文化遺產。 何謂藥膳? 藥膳乃是在中

醫藥理論指導下，利用中藥和食物，經由烹調而成的美味佳餚，它具有預防、治療疾病、保

健益壽的作用，故又稱為「食療」，亦即「飲食療法」 我國古代即有「醫食同源」的說法，

此顯示列祖列宗在生存奮鬥的過程中，有「醫療」的開始就有「食療」的概念。 而藥膳食療

更因為取材便利，簡單易行、療效顯著、安全無毒、給藥途徑方便等優點，故可一直流傳下

來。 藥膳源流 神農本草經為藥膳的始祖。「上品一百二十種為君，主養命以應天，無毒，多

服久服不傷人，欲輕身益氣，不老延年后，本上經。」屬營養強壯藥，如人參、茯苓、 大棗、

枸杞子、五味子、地黃、川芎等可經常服用。但丹砂、朴硝等雖列為上品，是否可多服、久

服則有待斟酌。 「中品一百二十種為臣，主養性以應人，無毒有毒，斟酌其宜，欲遏病補虛

羸者，本中經。」指對疾病有治療效果，如當歸、黃耆、芍藥、百合等，可斟酌使用於藥 膳
中。 如四物湯(和濟局方)主治貧血、更年期障礙、產前產後諸病症。其組成包括地黃(滋補、

本上品)、當歸(補血、本中品)、芍藥(養土、本中品)、川芎(行 氣、本上品)。 「下品一百二

十五種為佐使，主治病以應地，多毒不可久服，欲除寒熱邪氣，破積聚愈疾者，本下經。」

指有劇毒之藥物，如大戟、附子、莞花、杏仁等。「何首烏 雞」藥膳中常含有附子，應考慮

其使用量、身體狀況及季節使用。 內經為最早記載用藥膳治病的書籍。 食療本草為現存最

早之藥膳專書，為唐朝孟顯所著，其總結唐代以前之藥膳方一百三十八種。 藥膳食療的理論

基礎 1.醫食同源，養醫兼備。 「神農嘗百草以療民疾」，發現某些動、植物兼具裹腹充飢與

治療疾病(藥物)的雙重功能，為藥膳食療之物質基礎(食物)。 2.藥食同用，療效顯著。 扁鵲：

「安身之本，必須於食；急救之道，惟在於藥。不知食者，不足以全身；不明藥性者，不能

以除病。」又云：「食能排邪，而安臟腑；藥能宜神養性，以資四 氣。故醫者需深知食藥二

性，服食即可當藥爾。」 3.先食後藥，減少毒性。 「有病先以食治，食治不癒，然後命藥」、

「大毒治病，千去其六；常毒治病，千去其七；小毒治病，十去其八；無毒治病，十去其九;
穀肉果菜，食養盡之；無使 過之，傷其正也，不盡，行復如法。」某些藥物具有毒性及副作

用，使用時應減低其用量，以降低其毒副作用，未盡之部分則「以食盡養之」以竟其全功。 藥
膳與減重 一、藥物療法 藥物療法是根據肥胖的病因病機採用中藥複方或單方進行治療，以

調整臟腑功能，袪除脂痰等病理因素，從而達到減肥的一種療法。一般認為肥人多痰濕，立

法選方 多以化痰利濕為主。近年來，對肥胖病因的認識漸趨完善，中藥治療肥胖已從單純的

化痰攻下轉向扶正袂邪、標本兼顧。目前常用防治肥胖之法有：健脾益氣，如防 己黃耆湯；

利水除濕，如澤瀉湯；袪痰化濁，如導痰湯、白金丸等；補腎，如還少丹；調肝，如七消丸；

通腑，如防風通聖散；理氣活血，如三花減肥茶。分析有關 資料； 可將防治單純性肥胖症

的常用藥物分為下列六類： 瀉下消導藥：大黃、番瀉葉、牽牛子、山楂、穀芽、麥芽、神麥

曲、萊菔子等。 袪痰化濁藥：半夏、白芥子、陳皮、厚朴等。 活血化瘀藥：川芎、丹參、

益母草、牛膝等。 利水滲濕藥：荷葉、澤瀉、茯苓、薏苡仁、車前子、防己、茵陳、梔子、

虎杖、夏枯草等。 健脾益氣藥：黃耆、黨參、白朮、蒼朮等。 養血滋陰藥：當歸、地黃、

芍藥、何首烏、枸杞等。 臨床治療本病可辨症選方或專病專方、或酌加專藥以增強療效。 現
代醫學治療肥胖症有許多副作用和禁忌症，某些藥物的療效也未必可靠。而中醫藥治療肥胖

症則具有更為廣闊的前景，能改善體質延年益壽。推測減肥中藥複方可 能通過調節脂肪、碳

水化合物等物質代謝和能量代謝、調節內分泌功能等途徑發揮作用。 二、食物療法 食物療

法是把一定的藥物和食物經過適當配伍和特殊加工後經烹調而製成的具有藥用效果的特殊食



品，並運用於臨床，以治療疾病。將苦口良藥變為美味藥膳，滿足 了人們的口味要求，可以

長久服用，尤其對於慢性病的調養更為適宜。 中醫認為肥人多痰少氣，故食療應注意培補脾

氣，化痰除濕，避免肥古厚味、礙脾滯胃之品。常選用黨參、白朮，茯苓、薏苡仁、陳皮、

赤小豆、冬瓜、荷葉、山 楂、米更米、鯉魚、鴨肉、萵苣、海帶等。食療品種有茶、粥、羹、

湯、酒、菜肴、糕點等，如烏龍茶、冬瓜粥、鯉魚湯、山楂肉片。經常食用，有袪病延年、

輕身 健體之效。 常用藥膳減重藥物簡介 中醫藥膳常用的減重主要成份為：麥芽、山楂、烏

梅、陳皮、川芎、丹參、荷葉、茯苓、赤小豆、澤瀉、薏仁、車前子、淡竹葉、黃耆、黨參、

白朮、當歸、熟地 黃、枸杞、何首烏、山藥、蓮子、石膏、羅漢果、甘草。 減重藥膳方舉

例： 五穀飯 藥 材： 薏仁 1/4 杯 材 料： 米更米 5/3 杯、糯米、1/2 杯、大豆 1/4 杯、紅豆

1/4 杯、玉米 1/4 杯、栗 1/4 杯、鹽少許 前處理 ： 大豆洗淨用清水浸泡一夜，備用。紅豆洗

淨用熱水浸泡片刻，備用。玉米、糯米、米更米洗淨以水浸泡片刻，備用。薏仁、栗洗淨備

用。 烹調步驟： 將全部材料水分瀝乾，放入電鍋內鍋裡，加 3∼4 杯水，及少量鹽。電鍋外

鍋放 1∼2 杯水，與平常煮飯方式相仿。 薏米茯苓粥 藥 材： 薏仁一杯、茯苓三錢 材 料： 米
更米一杯、雞胸肉一小塊、香菇四大朵 前處理 ： 薏仁以水多次清洗後，泡在足量熱水中一

夜，備用。米更米淘洗乾淨後以五杯水浸泡一小時。香菇泡軟，去蒂， 切成小塊狀。雞肉去

皮及黃脂，切成小塊狀。茯苓以水稍洗，瀝乾水分。 烹調步驟： 將薏仁過濾加水，以大火

加熱，待開後，轉小火續煮至以手指可壓扁的程度。米更米大火加熱，待開後轉小火，除去

浮沫，如雞肉再煮 30∼40 分。將煮過的薏仁 和米更米合併，再加入茯苓及香菇，煮至呈粥狀

即可。 山楂粥 藥 材： 山楂 30 公克 材 料： 米更米一杯、雞胸肉一小塊、香菇四大朵 前
處理 ： 山楂以水稍清洗，備用。米淘洗乾淨，備用。 烹調步驟： 山楂加適量水煮約 30 分，

過濾留山楂濃汁。將山楂汁與米同煮成濃稠狀。加適量糖調勻即成。 赤豆鯉魚 藥 材： 赤
小豆 1.5 兩、陳皮二錢 材 料： 鯉魚一尾(約一斤半)、胡椒粉、鹽少許，生薑、蔥、辣椒適

量 前處理 ： 將鯉魚去鱗、鰓及內臟，洗淨備用。 赤小豆、陳皮洗淨，泡水 30 分鐘備用(浸
泡水留作湯用)。生薑切片，蔥、辣椒切絲備用。 烹調步驟： 陳皮塞入魚腹內，置於砂鍋中，

如水至淹過將赤小豆、魚為準。加 3-5 片生薑，並以胡椒粉、鹽少許調味。入蒸籠蒸 30 分鐘，

待鯉魚熟即可移出，另加適量蔥 絲、辣椒絲即成。 冬瓜參耆雞湯 藥 材： 黨參 3 錢、黃耆

3 錢 材 料： 雞肉一斤、冬瓜一斤、米酒、鹽適量 前處理 ： 雞肉洗淨切塊，過沸水備用，

冬瓜洗 淨去皮切塊備用。黨參、黃耆洗淨，泡水 30 分鐘備用(浸泡水留作湯用)。 烹調步驟： 
雞塊入砂鍋加入黨參、黃耆及其浸汁，如少許米酒，再加水至淹過雞肉為準。大火煮開轉小

火續煮 20 分鐘。加入冬瓜再煮 10 分鐘，待冬瓜熟即可。以鹽適量調味 即成。 減肥茶 藥 材： 
荷葉 60 克、山楂 15 克、薏苡仁 15 克、陳皮 5 克 材 料： 上述藥材洗淨用清水浸泡 30 分鐘，

備用。大火煮開後轉小火續煮 30 分鐘，過濾即可服用。 處理方式： 雞肉洗淨切塊，過沸水

備用，冬瓜洗 淨去皮切塊備用。黨參、黃耆洗淨，泡水 30 分鐘備用(浸泡水留作湯用)。 


