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第一章 中医食疗的历史渊源

 



中医食疗的起源中医食疗的起源

中医食疗是指通过食物来调节人体阴阳平衡，治疗疾病的中医食疗是指通过食物来调节人体阴阳平衡，治疗疾病的
方法。其历史渊源可以追溯到古代，早在古代中医典籍中方法。其历史渊源可以追溯到古代，早在古代中医典籍中
就有关于食疗的记载，说明中医食疗理念的形成早已历史就有关于食疗的记载，说明中医食疗理念的形成早已历史
悠久。悠久。

 



中医食疗的发展演变

从古至今

发展历程

阴阳五行

理论完善

融合现代科学

现代趋势

 

 



区别区别

中药为药物剂型中药为药物剂型

食疗为食物调理食疗为食物调理

相辅相成相辅相成

中药治疗疾病中药治疗疾病

食疗调理身体食疗调理身体

  

  

中医食疗与中药的关系

共通之处共通之处

均为中医传统疗法均为中医传统疗法

均注重个体情况均注重个体情况



各国应用情况

传播情况01

03

中医食疗的未来

国际影响力

02

文化对食疗理念的影响

文化背景



结语

中医食疗作为一种传统医学治疗方法，在当今社会依然具有

重要意义。通过学习和理解中医食疗的历史渊源和发展趋势，

我们能更好地运用食疗的原理来保健养生，带动更多人关注

和传承中医文化。
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第2章 中医食疗的基本理论

 



食物属性与五行食物属性与五行
理论理论

食物的属性包括寒热温凉等，与五行理论相互关联。食物食物的属性包括寒热温凉等，与五行理论相互关联。食物
的味道也与其属性有关，如苦味入心，酸味入肝。不同食的味道也与其属性有关，如苦味入心，酸味入肝。不同食
物的疗效也可以通过五行调理实现。物的疗效也可以通过五行调理实现。

 



药食同源与药食分离

药食同源

中药与食物的
关系

中医养生

药食同源的概
念及应用

体质调理

药食分离的原
则与方法

 

 



脏腑理论与饮食脏腑理论与饮食
调养调养

脏腑理论指导着饮食调养的实践，不同脏腑与五行的关系脏腑理论指导着饮食调养的实践，不同脏腑与五行的关系
决定了饮食的调理方法。脏腑调理需要根据个人饮食习惯决定了饮食的调理方法。脏腑调理需要根据个人饮食习惯
和体质进行具体实践。和体质进行具体实践。

 



不不同同体体质质的的饮饮食食调调
养原则养原则
阴虚体质阴虚体质

阳虚体质阳虚体质

气虚体质气虚体质

如如何何根根据据体体质质调调理理饮饮
食食
药膳调养药膳调养

忌口禁忌忌口禁忌

膳食搭配膳食搭配

  

  

体质与饮食调养

中中医医体体质质辨辨识识的的方方
法法
面诊面诊

问诊问诊

脉诊脉诊



结合实例进行分析

以中药食疗为例

食疗治疾

根据个人体质

饮食调理

传统熬制技巧

药膳烹制
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第3章 中医食疗的具体方法

 



食疗常见食材介食疗常见食材介
绍绍

食疗中常用的食材包括姜、蒜、葱、薏米等，它们各具有食疗中常用的食材包括姜、蒜、葱、薏米等，它们各具有
不同的功效和应用方法。在选购和搭配食材时，需要注意不同的功效和应用方法。在选购和搭配食材时，需要注意
食材的新鲜度和质量问题。此外，烹饪食材时需要掌握一食材的新鲜度和质量问题。此外，烹饪食材时需要掌握一
些技巧和注意事项，以保持食材的营养价值。些技巧和注意事项，以保持食材的营养价值。

 



可驱寒解表、温中止呕

姜01

03

理气解郁、温中散寒

葱

02

具有抗菌消炎、降血脂的作用

蒜



食疗常见食材介绍

选择新鲜、无农药

残留的食材

选购食材

根据功效和气味相

克相生搭配

搭配技巧

保留食材营养、不

破坏成分

烹饪方法

 

 



蒜蒜

解毒杀菌解毒杀菌

消炎降脂消炎降脂

预防感冒预防感冒

葱葱

散寒发汗散寒发汗

通阳解表通阳解表

暖脏化湿暖脏化湿

薏米薏米

利湿利尿利湿利尿

清热解毒清热解毒

健脾养胃健脾养胃

食疗常见食材介绍

姜姜

温胃散寒温胃散寒

解毒止痛解毒止痛

活血祛风活血祛风



食疗常见食谱推食疗常见食谱推
荐荐

食疗常见食谱包括药膳、汤羹、蒸煮等，这些食谱具有不食疗常见食谱包括药膳、汤羹、蒸煮等，这些食谱具有不
同的制作方法和功效。根据个人体质选择适合的食谱对于同的制作方法和功效。根据个人体质选择适合的食谱对于
身体健康至关重要。身体健康至关重要。

 



食疗常见食谱推荐

根据中医药材制作

的营养料理

药膳

清淡易消化的营养

汤品

汤羹

保留食材原味的健

康烹饪方式

蒸煮

 

 



滋阴补阳、调养气血

药膳01

03

清淡易消化、减少油脂

蒸煮

02

暖胃益气、补充营养

汤羹
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