
常用食品的保健作用

千帆大学麻仲学（北京中医药大学博士）
A． 蔬菜类

讨论品种有：番茄，黄瓜，苦瓜，莲藕，冬瓜，马铃薯，番薯，白萝卜，蘑菇，黑木耳，银耳，海带，石花菜，韭菜，白菜，芹菜，

胡萝卜，大葱，香椿，黄花菜。

（1）番茄

别名：西红柿，番柿，洋柿子。

四气：平，微寒。五味：甘酸

功能：清热生津，健胃消食，养阴益肾。

禁忌：寒性体质及脾胃虚弱者慎服，或减量服，或温热服。

（2）黄瓜

别名：胡瓜，刺瓜，王瓜。

四气：凉。五味：甘

功能：清热解毒，润肠通便，和胃降逆。

禁忌：寒性体质及脾胃虚弱者慎服，或减量服，或温热服。

（3）苦瓜

别名：凉瓜，癞瓜。

四气：寒。五味：苦，平

功能：养血滋肝，润脾补肾。

禁忌：寒性体质及脾胃虚弱者慎服，或减量服，或温热服。

（4）莲藕

别名：藕，莲菜

四气：凉。熟用微温

五味：甘。功能：生用清热生津，凉血止血，散瘀。熟用补益脾胃，止泻，益血。

禁忌：寒性体质及脾胃虚弱者慎服，或减量服，或温热服。

（5）冬瓜

别名：枕瓜，白瓜。

四气：微寒。五味：甘，淡

功能：清热化痰，除烦止渴，利水消肿。

禁忌：体质虚弱、胃肠平时有寒滞的人，不宜食冬瓜。

（6）马铃薯

别名：洋芋，土豆。

四气：平。五味：甘

功能：健脾和胃

禁忌：发芽、皮色变绿发紫的马铃薯不可食用，否则会引起龙葵素中毒而危及生命。

（7）番薯

别名：甘薯，地瓜，红薯，山芋，红芋，红苕。

四气：平。五味：甘

功能：健脾益胃，益气和血，宽肠通便，生津止渴。

禁忌：番薯不宜与柿子同服。胃肠有湿热，表现为舌苔厚腻，消化不良，则不宜多食，多食则加重消化不良。胃有泛酸者，服之

可加重。

（8）白萝卜

别名：萝卜，莱菔，荠根：

四气：微凉。五味：甘，辛
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功能：开胃消食，清热化痰，生津。

备注：中国民间有“萝卜上场，大夫还乡”的说法，是说白萝卜有良好的开胃保健作用。一般生、熟食均可。生用偏重于开胃消

化，熟用则又有一定的健脾益气作用。萝卜的籽，叫做莱菔子，是常用的一个帮助消化的中药。生萝卜不宜与人参、何首乌、当归、

地黄、生柿子等同时服。

（9）菠菜

四气：凉。五味：甘

功能：补血润肠，解酒活血

禁忌：脾虚易泻者，不宜服。菠菜含草酸较多，不宜与含钙丰富的食物共煮，否则会形成草酸钙，不利于钙的吸收。

（10）蘑菇

别名：蘑菇覃，肉覃，鸡足蘑菇。

四气：微寒。五味：甘

功能：补脾益气，润燥化痰

禁忌：过多食用蘑菇，不但达不到补气效果，反而会“动气”，即引起人体气机的异常变动。另外，注意防止误食毒蘑菇。

（11）黑木耳

别名：云耳，光木耳，黑菜。

四气：平。五味：甘

功能：滋肺养阴，补血止血。

禁忌：胃肠湿热者，胃酸过多者，当减量或减少服食次数。不用于急性期血热出血的止血。

（12）银耳

别名：白木耳，雪耳，白耳子。

四气：平。五味：甘，淡

功能：润肺化痰，养胃生津，补血止血。

禁忌：不用于急性期血热出血。

（13）海带

别名：海草

四气：寒。五味：碱

功能：消痰软坚，利水。

禁忌：脾胃虚寒、身体消瘦者，不宜多服。孕妇尽量不食。

（14）石花菜

别名：海菜，琼枝。

四气：寒。五味：甘，碱

功能：润燥化痰，清热通便。

禁忌：脾胃虚寒者慎服，孕妇不宜多食。

（15）韭菜

别名：扁菜，起阳草。

四气：温。五味：甘，辛。

功能：补肾助阳，温胃活血。

禁忌：阴虚有热或患疮疡、目疾，酒后，热病，均不宜服食。

（16）白菜

四气：微寒。五味：甘

功能：清热除烦，利小便，解酒。

禁忌：寒症慎服或减量服。

（17）芹菜

别名：水芹，旱芹，香芹。

四气：凉。五味：辛，甘

功能：清热平肝，健胃下气，利小便。
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禁忌：寒症慎服。男性不宜久服，否则会影响性功能，抑制精子成长率。

（18）胡萝卜

别名：红萝卜

四气：平。五味：甘

功能：补肝明目，健脾消食，下气止咳。

禁忌：脾胃虚寒者不可生食。

（19）大葱

四气：温。五味：辛

功能：解表祛风，活血通阳，利尿解毒。

禁忌：大葱辛温，容易助火耗阴，故热毒、阴虚内热之人，不宜服用。古书载狐臭不可食。

(20)香椿

四气：平。五味：苦

功能：健胃清热，解毒杀虫。

禁忌：不可久煎久炒，否则功效全无。

(21)黄花菜

别名:金钟菜

四气:寒。五味:甘

功能:清热凉血,利尿明目

禁忌：属“发”物，皮肤疮疡不宜服。另外，鲜黄花菜含有秋水仙碱，食后可能会使人腹痛，所以服用鲜黄花菜应该用开水焯一

下。

B． 瓜果类

讨论品种有：西瓜，苹果，梨，橘子，金橘，橙子，柑子，柠檬，草莓，弥猴桃，葡萄，香蕉，无花果，芒果，菠萝，杏子，李子，

桃子，荔枝，枇把，核桃。

（1）西瓜

别名：旱瓜，寒瓜。

四气：寒。五味：甘

功能：止渴清热，除烦安神，利水消肿。

禁忌：寒症患者慎服。一次性多食西瓜，可伤胃引起消化不良。

（2）苹果

四气：凉。五味：甘，微酸。

功能：生津止渴，清热除烦，益脾止泻。

禁忌：脾胃虚寒、腹痛泻者，不宜多吃。习惯性便秘、产后便秘、大病后便秘，应慎服。

（3）梨

四气：寒。五味：甘，微酸。

功能：生津止渴，润肺止咳，清热化痰。

禁忌：咳嗽无热，痰白而有泡沫者，不可服用。脾胃虚寒，便溏腹泻者，不宜服用。另外，市面流传梨蒜蒸食法，不可用于肺阴

虚干咳，否则可能会引发咯血。

（4）橘子

四气：凉。五味：甘，酸

功能：开胃理气，止渴止咳。

禁忌：风寒咳嗽，痰白清稀者，不宜服用。

备注：桔叶舒肝理气、消肿散毒。橘皮晒干，名陈橘皮，或陈皮，理气健脾，化痰燥涩。新鲜橘子皮内的白络，称为橘络，晒干

，可通络活血，顺气化痰。橘络与橘皮之间的红瓤，称为橘红，有很好的祛寒痰之力。橘核，有着非常好的理气散结止痛功效，常用

于疝气、睾丸肿痛、乳腺炎等。

5. 金橘

四气：微温。五味：辛，甘，微酸。
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功能：化痰止咳，理气解郁，解酒避臭。

禁忌：过多食会伤气。

（6）橙子

别名：香橙

四气：微凉。五味：甘，酸

功能：生津止渴，开胃下气，解酒。

禁忌：脾胃虚寒，腹泻腹痛者，慎服。

（7）柑子

四气：凉。五味：甘，酸

功能：生津止渴，和胃利尿，解酒。

禁忌：寒症，特别是胃寒者慎服。

（8）柠檬

四气：微寒。五味：酸

功能：清热解暑，生津止渴，和胃安胎。

禁忌：胃酸过多者及寒症者，慎服。

（9）草莓

四气：凉

五味：甘，酸。

功能：生津润肺，解暑利尿，健脾和胃。

禁忌：寒症，特别是脾胃虚寒、腹痛腹泻者，以及肺寒痰白清稀者慎服。

（10）弥猴桃

四气：寒。五味：甘，酸。

功能：和胃降气，清热利尿

禁忌：脾胃虚寒者，慎服。

（11）葡萄

四气：平。五味：甘，酸。

功能：滋阴除烦

禁忌：痰涩毒盛、火热偏旺者，慎服。

（12）香蕉

四气：凉。五味：甘

功能：清热滋阴，通便解酒。

禁忌：脾胃虚寒者，慎服。

（13）无花果

四气：平。五味：甘

功能：补脾益胃，润肺利咽，通便。外敷利湿解毒。

禁忌：感冒未愈者，不宜多食。

（14）芒果

四气：凉。五味：甘，酸。

功能：益胃止呕，通经行气，驱虫。

禁忌：饱饭后不宜食芒果，且不可与大蒜等辛辣物品共食。另有报道，过量食用芒果可能会引发肾炎。过敏体质者食用芒果，可

能会发生皮炎。芒果叶及种子均含有氢氰酸，误食会引起中毒。

（15）菠萝

四气：微寒。五味：甘，微酸。

功能：生津润肺，养胃利水。

禁忌：有些人食菠萝可能会过敏。所以，过敏体质者，当慎服。如果服用，可考虑去菠萝皮及果丁，然后切开用盐水冲洗一下，

可使一部分有机盐分解在盐水中，避免或减少了中毒现象。另外，盐水冲过后，菠萝也会更甜。
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（16）杏子

四气：平，有毒。五味：甘，酸。

功能：生津止渴，润肺定喘，通便。

禁忌：中国养生民谚谓“宁吃鲜桃一口，不吃烂杏一筐”，是告诫人们食杏不可过多，以防中毒。中医临床取杏仁入药，又分苦

杏仁和甜杏仁。苦杏仁毒性较大，但化痰止咳定喘力强；甜杏仁毒性较小，以润肺止咳为专长。

(17)李子

四气：凉。五味：甘，酸。

功能：清虚热，养胃阴，解蝎毒。

禁忌：多食伤脾胃，损齿。中国养生民谚谓“桃养人，杏伤人，李子树下埋死人”，是告诫人们不可食李子过多。

（18）桃子

四气：温。五味：甘，酸。

功能：生津润肠。桃仁又可活血消积。

禁忌：月经过多、血色鲜红，孕妇，均不可用桃仁，但鲜桃肉可少食。

（19）荔枝

四气：微温。五味：甘，微酸。

功能：生津健脾，活血补血。

禁忌：荔枝多食能导致发热上火，还可能发生荔枝病（即低血糖症），轻则恶心、四肢无力，重则头晕、昏迷。因此，不可连续

多食，儿童更不可多食。

（20）枇杷

四气：凉。五味：甘，微酸。

功能：润肺止咳，生津和胃。

禁忌：脾虚腹泻者，慎服。枇杷核仁含有剧毒的氢氰酸，避免服用。

（21）核桃

四气：温。五味：甘

功能：补肾助阳，温肺定喘，润肠通便。

禁忌：阴虚火旺，痰热咳嗽，便溏者，均当慎服。

C． 谷豆类

讨论品种有：黄豆，绿豆，黑豆，蚕豆，玉米，小米，小麦，稻米。

（1）黄豆

别名：大豆

四气：平。五味：甘

功能：健脾补血

禁忌：血热、皮肤脓疮者不宜食。发霉黄豆有毒，不可食。

（2）绿豆

别名：青小豆

四气：寒。五味：甘

功能：清暑止渴，润肺解毒。

禁忌：寒盛之体质，特别是脾阳虚者，慎服。

（3）黑豆

别名：乌豆，黑大豆

四气：平。五味：甘

功能：补肾利水

禁忌：黑豆不可与猪肉同食。

（4）蚕豆

别名：胡豆

四气：平。五味：甘，辛。
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功能：健脾补血

禁忌：个别人服食蚕豆后发生溶血性黄疸，俗称“蚕豆病”。

（5）玉米

别名：包谷

四气：平。五味：甘

功能：益肺开胃，宁心增乳。

禁忌：玉米受潮霉变，易被黄曲霉菌污染，而产生致癌物质黄曲霉菌素，不可食用。

（6）小米

别名：谷子，粟米。

四气：微寒。五味：甘，咸

功能：健脾养胃，滋阴除烦。

禁忌：胃酸多者，慎服。

备注：化疗病人，服食小米粥，可减轻恶心呕吐，纠正贫血。小米粥对久病初愈的人，具有帮助恢复体质的良好作用。

（7）小麦

四气：微寒。五味：甘

功能：补脾补心

禁忌：小麦不可与粟米、枇杷同食。

（8）稻米

四气：平。五味：甘

功能：补气强体

禁忌：胃酸过多者，勿过多食稻米。另外，稻米中的糯米，性粘滞，不宜消化。

备注：稻米是整个人类主要食粮之一。品种很多，如粳米、糯米、黑米等。中医药学经典著作《本草纲目》记载，北粳凉，南粳

温，赤粳热，白粳寒，新粳热，陈粳寒，可供参考。

D． 肉鱼类

讨论品种有：甲鱼，鲤鱼，鲳鱼，黄鳝，鸡肉，鸭肉，牛肉，羊肉，兔肉，猪肉。

（1）甲鱼

别名：鳖，水鱼，元鱼。

四气：溫。五味：甘，平，咸

功能：溫補肝腎，滋阴潛陽，软坚散结。

禁忌：上火失眠者，慎服。

备注：甲鱼的壳，经加工后，成为一味有名的中药，叫做鳖甲，用于滋阴养血，滋养肾阴，退虚热，消肿块等。

（2）鲤鱼

四气：平。五味：甘

功能：补肾消肿，润肺和胃，益气养血。

禁忌：身体有热毒，如咽喉肿痛、皮炎、脓疮、溃疡、癌症，均应慎服，以免加重病情。中国民间称为“发物”。

（3）鲳鱼

别名：平鱼，银鱼，义扁鱼，镜鱼。

四气：平。五味：甘

功能：补肾和胃

禁忌：鲳鱼籽有致泻痢作用，应弃之。

（4）黄鳝

别名：鳝鱼，长鱼。

四气：温。五味：甘

功能：补益气血，强健筋骨。

禁忌：死黄鳝肉中含有毒物质，不可食用。又中国民间认为黄鳝属“发物”，咽喉肿痛、热毒溃疡，一般不宜服用。

（5）鸡肉
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四气：温热。五味：甘，咸。

功能：补益气血，健脾益肾。

禁忌：鸡尾上囊含诱癌物质，不可食。热症，当慎服。

（6）鸭肉

四气：微寒。五味：甘，咸

功能：滋阴清热，养胃生津。

禁忌：寒症，感冒未清，胃脘胀，腹泻，脚气者，均慎服。

（7）牛肉

四气：温热。五味：甘。

功能：补益气血，强健体质。

禁忌：热症当慎服。

（8）羊肉

四气：热。五味：甘。

功能：温脾暖胃，补中益气。

禁忌：热性体质及热症慎食，感冒初期不宜食。

（9）兔肉

四气：凉。五味：辛

功能：健脾补肝

禁忌：寒性体质及寒症患者，慎服。

（10）猪肉

四气：微寒。五味：甘，咸。

功能：滋胃润燥，润肠通便，润肤养肝。

禁忌：猪肉腻滞，内湿过盛及湿热过盛者，不宜多食。血脂高者慎服。

E饮品类

讨论品种有：咖啡，可可，牛奶，羊奶，酒类，啤酒，矿泉水，茶叶。

（1）咖啡

四气：熱。五味：甘

功能：兴奋气血，强心利尿。

禁忌：失眠者不宜服。胃肠病者慎服。

（2）可可

四气：熱。五味：甘

功能：提神解乏，生津强心。

禁忌：失眠者不宜服用。尿频者慎服。

备注：可可原产于非洲，现在世界许多地方均可以栽培。可可种子榨可可豆油，研细面而为可可粉，可调饮，也是制造巧克力糖

的原料。

（3）牛奶

四气：平，微寒。五味：甘

功能：健脾益肺，调补气血，润肠通便，润肤解毒。

禁忌：对牛奶过敏、不能耐受牛奶，以及胆囊炎、脂肪肝、高血脂等，不宜服。

（4）羊奶

四气：温。五味：甘

功能：补益肺肾。

禁忌：湿热及感冒初起慎服。

（5）酒类

四气：温热。五味：甘，辛

功能：温通血脉，振奋阳气。
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禁忌：酒精性肝硬化者，对酒精过敏或不适应者，热症，皮肤病，溃疡，开车，高空作业等，均忌服。

备注：酒，因加工方法不同而分为蒸馏酒和非蒸馏酒两大类。蒸馏酒，例如白酒类；非蒸馏酒，例如葡萄酒、黄酒类。蒸馏酒一

般酒精含量度数高，较为烈性。在中医临床中，一般用酒制药，例如以酒泡药，多用白酒。黄酒，具有非常好的活血通脉功能，多与

汤药同煎，可加强抗风湿及活血药的疗效，平素不饮酒者也可用之。黄酒加适量话梅热饮，具有开胃提神的功效。葡萄酒，一般不作

药用，但有很好的开胃功能，用于佐餐。另外，白酒、葡萄酒一般不同饮，因可加速对胃肠的刺激。

（6）啤酒

四气：凉。五味：甘，苦

功能：生津止渴，清热解毒，开胃进食。

禁忌：饮啤酒过多过频，可导致开胃过度而食量增加，久则发生肥胖，特别是肥肚，所谓“啤酒肚”是也。另外，啤酒一般不与

白酒同饮，因可加速对胃肠的刺激。

备注：啤酒是以大麦为主要原料，经过制麦芽、糖化、发酵、加啤酒花等酿制而成。

（7）矿泉水

四气：凉。五味：甘

功能：止渴开胃。

禁忌：寒性体质，特别是胃寒者慎服。

（8）茶叶

别名：茗

四气：寒（绿茶类），热（红茶类）。五味：甘，苦

功能：止渴生津，消食去腻，利尿明目，益思除烦，驱困解毒，止咳化痰，解酒解毒

禁忌：失眠者，睡前避免饮茶。体质寒，特别是胃寒，慎饮绿茶；体质热，特别是胃热，慎饮红茶。

备注：茶，被誉为世界三大饮品之一，主要发源于中国。茶叶的种类很多，总的来讲有绿茶与红茶两大类系。新鲜茶叶在采集后

，经过杀青、揉捻等工序，成为绿茶；新鲜茶叶经过雕、揉捻、发酵等工序，成为红茶。另外，还有将茶叶压缩制成块状或碗状的，

叫做砖茶或沱茶。

F.调味品类

讨论品种有：葱，姜，蒜，糖，盐，醋，蜜。其中的葱，我们在蔬菜类已经讨论过。

(1)姜

四气：熱。五味：辛

功能：发汗解表，止呕利尿，御寒活血，避秽解毒。

禁忌：热性体质，特别是热性感冒咽喉肿痛，疮疡，一般不用。

备注：姜有嫩姜、老姜之分，以老姜为佳。在中医用药上，鲜姜，即生姜，主要用于发汗解表、御寒止呕。生姜经过炮制后干燥

，叫干姜，用于温中散寒、和胃止呕，以及用于急救回阳。生姜的皮，经炮制后干燥，叫生姜皮，用于治疗水肿。姜主要含有辛辣和

芳香成分。

(2)蒜

别名：大蒜

四气：熱。五味：辛

功能：祛寒暖胃，消食化积，杀虫避秽

禁忌：热性体质，特别是热性感冒咽喉肿痛，疮疡，干咳，吐血咯血，原则上不用。

备注：蒜的主要成分是挥发性的蒜辣素，具有强烈的刺激性气味。新鲜的大蒜无蒜辣素，而是含一种大蒜氨酸，大蒜氨酸经大蒜

所含的蒜酶分解后，才生成蒜辣素。所以，新鲜的大蒜并不很辣，风干的老蒜才更辣，药用则以独头紫皮老蒜为佳。蒜辣素具有强烈

的杀菌力，对痢疾杆菌、伤寒杆菌、结核杆菌、大肠杆菌、枯草杆菌、白喉杆菌、金黄色葡萄球菌、霍乱弧菌、皮肤真菌、念珠状

菌、立克次体、阿米巴原虫、阴道滴虫等，均有效。所以，有人称大蒜为“地里长出来的青霉素”。另外，生食大蒜会在口中残留蒜

臭，嚼几片茶叶或一片当归即可消除。如果将蒜浸泡在醋中，食蒜及醋，可避免臭味，而蒜力并不会降低。

(3)糖

四气：凉（白糖），温（红糖），微寒（冰糖）。五味：甘

功能：温养补血（红糖），滋阴清热（白糖），润肺利咽（冰糖）。

禁忌：糖尿病患者忌糖，小儿睡觉前勿食糖，胃酸过多、胃肠溃疡、牙病患者应慎服。
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备注：食糖为甘蔗或甜菜熬制而成。中医根据红糖、白糖、冰糖的不同功能，在食疗与中药里加以应用。

（4）盐

别名：食盐

四气：寒。五味：咸

功能：涩肠健齿，清热增液。

禁忌：高血压和水肿患者，不宜多食盐。

备注：食盐是海水或盐井、盐池、盐泉中的盐水经熬晒而成的结晶。中医学认为，咸入肾，因此在治疗肾系统病症时，往往用盐

制药，例如盐炒黄柏，就是通过盐为媒介，将黄柏的药性“引”入肾经。依次类推，服补肾类保健食品或药物，用一点淡淡的盐水送

服，往往更能达到预期效果。

（5）醋

别名：米醋

四气：温。五味：酸

功能：止血散瘀，防腐杀菌，解毒杀虫，软化骨刺。

禁忌：过量食醋会损齿、伤筋。消化性溃疡患者，不宜多食。

备注：醋是以米、麦、高粱或酒糟等酿制而成。

（6）蜜

四气：平。五味：甘，酸

功能：滋补强壮，益肝健脾。

禁忌：胃酸过多者慎服。另外，蜂蜜服多可导致消化不良、胃口不好。

备注：蜜蜂生产蜂蜜、花粉和蜂胶，它们都有良好的保健作用和药用价值，分别介绍如下。

蜂蜜。蜜蜂从一朵花飞到另外一朵花采集花蜜，并在其胃中转化成蜂蜜。一只蜜蜂通常要飞过上千朵花才能收集到足够的花蜜装

满其胃。需要70只蜜蜂装满花蜜的胃，才能填满顶针大小的容器。蜜蜂要飞过200万～400万朵鲜花，才生产半升蜂蜜。蜂蜜的品种，

取决于蜜蜂采集的花蜜。最纯的蜂蜜是生蜜，没有除去花粉和蜂王浆。如蜜蜂从远离污染的地方采集的蜂蜜，便不同于用现代方法收

集的纯的蜂蜜。从中医学角度，认为蜂蜜含有充分的阳气，是因为它所采集的花蜜已浸透太阳之光能。蜂蜜还有解百毒、缓和或增强

药性的作用，所以许多中药都用蜜炙。

花粉。蜜蜂在不同的地方采集的花粉，其成分自然不同。所以，高质量的花粉应该是一个地区各种花粉均匀混合的产物。每天食

用35克花粉，便可满足一个人对蛋白质的需求。花粉能够提高运动员的体能和耐力已经得到证实。

蜂胶。为了不使蜂王受到虫子、老鼠、蜘蛛、飞蛾等的分泌物中的病毒、细菌、霉菌等的侵害，蜜蜂将树皮中的树脂放到蜂巢的

通道上，以保护蜂王和维持巢内的洁净。这种树脂就叫做蜂胶。蜂胶用于人体，则具有良好的抗菌作用，并可提高机体免疫机能。蜂

胶内服外用均无副作用。大量服用可能产生腹泻，也有的人发生过敏现象，不过都可自行消除，预防的方法是起始剂量要小。

蜂王。蜂王实际上是女王。蜂王的体重在出生后1星期内可增长2000倍，长度增加2倍，成熟所需的时间比雄蜂短，这样的幼蜂便

被选为蜂王。只有蜂王有权力吃蜂王浆。蜂王浆是一种白色的发酸的物质，是由工蜂咽部的一种腺体所产生。它不仅可使蜂王产卵，

而且使蜂王的寿命比吃蜂蜜的工蜂长30倍。人体服用蜂王浆，可滋补身体，增强神经系统功能，

蜂巢，叫做“露峰房”，是很好的壮阳药，并有抗肿瘤作用。
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