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《历代御医推荐给皇后的养生食谱》

前言

　　三千宠爱在一身　　“明月楼高休独倚，酒入愁肠，化作相思泪。”这大概是深宫大院中众多皇
后们的一种生活写照了。相思什么呢？或许是昔日君王临幸时的荣耀与幸福吧。而此后，她们只能在
这深宫大院中“坐愁红颜老”了。真可谓是：“寻寻觅觅，冷冷清清，凄凄惨惨戚戚。”　　同样是
入宫为后，但与此形成鲜明对比的是那种“春从春游夜专夜”的热闹场面了。为何同为皇帝的妻子，
有的人能把皇帝的三千宠爱都集于一身，惬意地享受皇帝的专宠；而有的人却只能把那看成是一种可
望而不可即的梦想，任凭皇帝在妃嫔中流连而自己独守空房。虽然她们都贵为“国母”，同样有倾国
倾城的容颜和让人羡慕的家世、学才，但实际上，在名誉的背后。有的皇后是十足的深宫怨妇。　　
中国有两千多年的皇朝历史，皇后就多得不计其数了。史书上对皇后的记载，原本就很少浓墨重彩，
有的只是一笔带过，有的甚至无从考证，因为她们的存在也只是为了衬托她们的丈夫——自称为真命
天子的皇帝。但是，能享受到皇帝专宠的皇后，待遇自然就不一样了。对于这样的女子，无论正史还
是野史都会有一些深入细致的描写，用今天的话来说，她们可算得上是“名人”了。　　这些“名人
”皇后为什么能集三千宠爱于一身呢？当然，这里面是有很多原因的，比如说：胸有城府，有家世作
支撑，等等。但是，不可忽略的就是她们大多天生丽质，而后天注重养生。再加上有心计、有背景等
因素，以此紧紧拢住君王的心。比如那位后来也贵为皇帝的武则天，她活了81岁，一生身体健美容颜
靓丽，高宗在世时，就只对她恩宠有加。当然，这首先是和她的自身先天条件以及后来的宫廷富贵生
活有关，但她善于养生和养颜也是很重要的。　　养生，古称“摄生”、“保生”、“卫生”、“道
生”等，是通过各种方法增强体质、防病祛病以达到延年益寿、尽终其天年的理论和方法。我国人民
早在两千多年以前就重视养生之道，经过后世医学家、养生学家的不断总结、补充和发展，形成了丰
富的养生方法。出现了许多重要的养生学家。在这悠久灿烂的养生文化中，食疗养生文化又是其中一
个重要部分，是文化苍穹中一颗耀眼的恒星。　　众所周知，中国自古就有“药食同源，食疗为先”
之说。在原始社会中，人们在找寻食物的过程中发现了各种食物和药物的性味和功效，认识到许多食
物可以药用，许多药物也可以食用。也就是说许多食物又是药物，能够起到防治疾病的效果。而且在
两者之间很难严格区分，这就是“药食同源”的理论基础，也是食疗养生文化的基础。　　俗话说：
“养生之道，莫先于食。”利用调整饮食作为一种养生健身方法。我们的祖先早在两千多年前的奴隶
社会时期就已经认识到了它的重要性。据《周礼》记载，早在周代初期宫廷里就有了分管食疗药膳的
“食医”。现存最早的药物专著《神农本草经》中就有将许多食物作为药物的记载，其中包括谷、米
、果、木、草、鱼、禽、兽等，具体的如：大枣、芝麻、葡萄、核桃、百合、莲子、蜂蜜、山药、赤
小豆、龙眼肉、食盐、葱白、灵芝等。　　唐代药王孙思邈强调“食能拌邪而安脏腑。悦情爽志，以
资气血”，认为“能用食平疗，释情遗疾者”才堪称“良工”，又说“夫为医者，当需先洞晓病源，
知其所犯，以食疗之，食疗不愈然后命药。”　　另外，饮食上还要注意：五味均衡！《内经》说：
“天食人以五气，地食人以五味。”“故心欲苦，肺欲辛，肝欲酸，脾欲甘，肾欲咸，此五味之所合
也。”中医普遍认为：饮食中五味入五脏，充养五脏。但是，五味不均衡、五味太重反而会伤五脏。
《内经》说：“阴之所生，本在五味，阴之五宫，伤在五味。是故味过于酸，肝气以津，脾气乃绝。
味过于咸，大骨气劳，短肌，心气抑。味过于甘，心气喘满，色黑，肾气不衡。味过于苦，脾气不濡
，胃气乃厚。味过于辛，筋脉沮弛，精神乃央。是故谨和五味，骨正筋柔，气血以流，腠理以密，如
是，则骨气以精，谨道如法，长有天命。是故多食成则脉凝泣而变色；多食苦一则皮槁而毛拔；多食
辛则筋急而爪枯；多食酸，则肉胝而唇揭；多食甘则骨痛而发落，此五味之所伤也。” 　　《金匮要
略》说：“肝病禁辛、心病禁成、脾病禁酸、肺病禁苦、肾病禁甘。”这些无不说明五味对人体内脏
健康所做的巨大贡献。 　　虽说皇后在宫中锦衣玉食，但御医们考虑到皇后的健康问题，因此给皇后
推荐的养生食谱也是以清淡为主，讲究五味均衡。比较起来，现代女性对于太成、太辣的食物就显得
毫不在意了：麻辣火锅、水煮肉片、水煮鱼等吃起来不停。现代人的口味已经比古代人重了很多，这
也是为什么现代女性越吃越好而病却越来越多的一个原因。所以，生活中一定要饮食清淡。 　　本书
主要是走进历史，去探寻古代一些皇后的养生饮食之道。历经千百年，这些饮食从名称到做法或多或
少都会有一些变化。虽如此，养生的意图并没有变，这也就更能为现代人服务，尤其是现代女性。书
中着重介绍了一些养生的粥品、菜品，而女性每天的膳食还应以常规的谷物类为主。《内经》说：“
五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。”由此充分说明人类的饮
食应该是以粮食为主，辅以其他成分。五谷是种子，种子中蕴含的是无穷的生命力，进食谷物太少会
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导致人体的营养和热量不足，严重影响身体健康。现在有些人，尤其糖尿病患者，认为就应该少吃粮
食多吃肉、菜，其实这是错误的。目前的西医学也认为，不论中西，应该以粮食为主，糖尿病则应该
控制总热量，而不是控制粮食。值得注意的是：进食油腻之物过多，容易使人产生内热、痰湿、湿热
等，不利于健康。在饮食中还要少吃动物内脏。《金匮要略》日：“春不食肝，夏不食心，秋不食肺
，冬不食肾，四季不食脾。” 　　书中食谱虽是历代御医为皇后设计，但是她们的养生美容之法，对
今天的女性们仍然适用。也正是基于这一点考虑。编者用了一些尽可能贴近现代人习惯的语言介绍这
些食谱，以便于人们更好地阅读。 　　编者 　　2006年11月
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内容概要

本书主要是走进历史，去探寻古代一些皇后的养生饮食之道。书中着重介绍了一些养生的粥品、菜品,
且简单易做,十分便于现代女性掌握操作。食谱虽是历代御医为皇后设计,但是她们的养生美容之法,对
今天的女性们仍然适用。
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章节摘录

　　第一节　吃出美丽容颜　　养生美食，不仅能让人一饱口福，还可除病强身、延年益寿，达到强
身、健体、美容之功效。　　古代还没有化妆品的时候，中国的女性到底用什么方法。保持那美润的
皮肤呢？相信许多女性都想知道其中的奥秘。施用化妆品的人工美，与不用化妆品的自然美，两者相
较，后者更令人羡慕。这其中除了一些外用的美容秘方，还有就是食疗美容了。　　中国人的食疗美
容与其文明一样悠久。有文字后，就把经验以文字形式记载了下来。例如，反映商代生活的甲骨文中
就有许多与食疗美容有关的文字。如“沐”和“浴”等。此后先秦时期也有不少关于食疗美容的言论
。中国古代医书《黄帝内经》中提到了通过药食作用来美容的机制，如“心者，其华在面”，“肺者
，其华在皮”，“肾者，其华在发”，“肝者，其华在爪”，“脾胃、大小肠者，其华在唇”。　　
在湖南长沙马王堆汉墓中出土的大量帛书中，其中的《养生方》、《杂疗方》、《五十二病方》不乏
食疗美容的记载。魏晋南北朝时期的医书如，葛洪的《肘后方》、陶宏景的《养性延命录》都有关于
食疗美容的内容。《肘后方》中有“治面疮、发秃、身臭”一类的处方。《养性延命录》中有：“食
石者智慧聪明；食养者，肥泽不老；食芝者，延年不死；食元气者，地不能埋、天不能杀。”隋代太
医博士巢元方撰修的我国第一部病因证侯学著作《巢氏诸病源候论》中有许多与容颜有关的症候。如
“须发秃落”一类中提到：“若血盛则荣于头发，故须发美；若血气衰弱，经脉虚竭，不能荣润，故
须发秃落。”关于须发还有“令生须”、“白发”、“令长发”、“发黄”、“须黄”、“令毛发不
生”、“赤秃”、“白秃”、“火烧处不生发”、“鬼舐头”等关于须发病症的诊断和治疗。在“令
生眉”一类中有：“血气盛，则眉美；耗血少，则眉恶；风邪所伤则眉脱，皆是血气伤损不能荣养，
故须以药生之。”此外，又涉及各种眼病、鼻病、耳病、牙病、口病等，其中有许多与美容相关。　
　中国古代文明发展的鼎盛时期唐朝，从皇宫的后妃到平民女子，无不讲美、爱美，对美的追求到了
一种极致。唐朝的名医孙思邈的医学巨著《千金要方》、《外合秘要》等医书，其中的食疗美容药方
更是丰富多彩，广为爱美之女子采用。宋代的《太平圣惠方》、《妇人良方》等医学著述中此类药方
更为实用。元代官修的禁忌专著，从饮食禁忌的角度也涉及养颜、美容、美发。明代李时珍的《本草
纲目》虽是一部药书，但其中对历代食疗美容的药性食物做了大量的介绍。其中收录此类药物两三百
种，有治秃发、生眉、乌发、治斑、抗皱、润肤、固齿等药性食物。作者还把奶汁当作最好的食疗养
生食物。　　晋代张华《博物志》中记有多种养生养颜植物，“名山生神芝，不死之草。”“员丘山
上有不死树，食之长寿。”“有赤泉，饮之不老。”这里的“有赤泉，饮之不老”大概是我们现代人
都知道的饮矿泉水有保健作用的最早记录了吧。《博物志》中记载：“黄帝问天老日：‘天地所生，
岂有食之令人不死者乎？’天老曰：‘太阳之草，名日黄精，饵而食之，可以长生。太阳之草之曰钩
吻，不可食，入口立死。”东汉魏伯阳撰写的《参同契》中有：“金砂入五内，雾散若风雨，熏蒸达
四肢，颜色悦泽好，发白皆变黑，齿落生旧所，老翁复丁壮，耆妪成姹女。”这些诗文反映了中国古
代文人对饮食养生及美容的认识和情趣，我们从中不难看出食疗美容的普遍性。　　中国的传统医学
认为。容貌美与人体脏腑的功能有着密切的关系。只有当你的五脏精气充盈、气血旺盛，面容才可能
明亮红润、白里透红，否则，面色萎黄、斑点满布。因此，要想延缓容貌的衰老，就必须增强五脏六
腑的功能，注意养生饮食。　　第二节　萧皇后的嫩肤食谱　　隋炀帝杨广的妻子萧皇后天生丽质、
明艳照人，被立为皇后的数年问，虽然隋炀帝宠爱宜华夫人，又广征天下美女，沉迷于声色犬马而冷
落萧皇后。但是萧皇后并没因备受皇帝冷落而忧郁、气愤，甚至懒于梳妆打扮，相反，她一如既往地
注意自己的起居饮食，妆容修饰。她还专门请御医给她制定了一份美容的食谱，在日常饮食中合理调
配，使得自己更加年轻靓丽，肤如凝脂，也使后来诸多英雄为她倾倒。　　此食谱包含以下内容：红
枣百合粳米粥、大豆核桃白米粥、菊花枇杷粳米粥、鲜笋烧海参、椰子鸡块、樱桃香菇、红枣木耳汤
、栗子红枣蜂蜜羹、桃花散、牛奶蛋白羹、荔枝蜜、桃花美容酒、如意长生药酒、莲子龙眼汤。　　
⋯⋯
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