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. 序 論Ⅰ

食 本草 由唐 疗  · ,孟 所撰 方 后 鼎诜  补养  经张 补订

, , , “而成 原著早已亡佚 存 卷本 食 本草现 为残  疗  唐同州

89 , 227 ,刺史孟 撰 鼎又 其不足者，诜 张 补 种 并旧为 条 3 .”凡 卷

( ).嘉佑本草 所引 列  书 传

食 本草 以食 治病 主 系 地 了唐以前， 疗  药 为 统 总结

.的食 物 食 是中 美容保健 治 的重要 成、疗药 药 医 疗 组
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,部分 食 本草 中有着丰富的食 用于中 美容的 疗  药应 医

.容 大地促 了中 美容 的 展 目前，内 极 进 医 学 发 有 者学 从

中 食 美容法 行了整理 究 有 者 食 本，药 疗 进 研 还 学 对 疗

草 的食 用法 行了系 整理 药 进 统 1) 但 美容食 用法， 对 药

.分析的 整理目前未 道专门 见报

,本文 索了 食 本草 中的美容食 整理和分检  疗  药 详细

析了美容食 的用法 希望 食 美容深入 究提供，药 为 药 研

.文 基献 础

월 월(2012 4 30 ), (2012 5 11 ),

게재 월(2012 5 17 )

1) . . . 2010. 29 (5).朱姝 食 本草 食 用法分析 山 中 志 疗  药 东 医杂

pp.337-339.
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. 本 論Ⅱ

1. 食 本草 美容食 的 疗  药 筛查

食 本草 所 美容食 在卷上 卷中 卷下中、 、 疗  载 药 均

.有分布 上卷中收 的美容食 有 精 天 冬、 、载 药 盐 黄 门 、

( )明子 實 蒿 草蒿 首 苦 枸杞子、 、 、 、 、决 恶 青 茭 芺 、

枸杞叶 ( ) ( )桑椹 苦竹叶 子 蜀椒秦椒 棐榧子、 、 、 、 、 、

( )藕 子 覆盆子 子芡 芋 枝 石蜜、 、 、 、 、 、 、莲 鸡头 实 柿 荔

( ) .乳糖 桃仁 桃 杏 石榴 梨 胡桃等、 、 、 、 、 、樱

中卷收 的美容食 有牛髓 羊角 羊肝 羊屎、 、 、 、载 药

羊乳 犬 狗 胆 肝 豹脂 麋骨 麋角 脂、 （ ） 、 、 、 、 、兔 鹅 、

雁膏 雁骨灰 蜜 牡 肉 胆 眼睛、 、 、 、 、 、蛎 青鱼 青鱼 鲎壳、

.淡菜 蛇 皮等、 蜕

( )下卷中收 的美容食 有胡麻 白油麻 麻蕡麻子、 、载 药 、

麻叶 麻子汁 大豆 赤小豆 桑椹酒 大、 、 、 、 、 、麦 荞麦、

( ) ( ) ( )豆 扁豆 豆 菜子 胡 蔓菁 菁子、 、 、 、藊 绿 苋 苋 荽 芜 、

( )冬瓜仁 冬瓜叶 瓜叶 芥 卜 菔 根 葵、 、 、 、 、 、甜 萝 莱 龙

( ) ( )小巢菜 水 白苣 落葵子等、 、 、 、翘摇 鸡苏 苏 马齿苋 .

食 本草 收 美容食 味 多 后世美容食， 疗  载 药药 数颇 为

.的 展奠定了 的基药 发 坚实 础

2. 食 本草 中美容食 的分 疗  药 类

1) 按美容食 源分药来 类

食 本草 中收 的美容食 主要有果 、 疗  载 药 实类

蔬菜 、类 .谷豆油料 物 等多 美容食 以植、类 动 类 种 药

.物 居多 物 次之 物 有， ，药 动 药 矿 药鲜

果① 实类

( )有 明子 實 棐 榧 子 子 子 覆盆子、 、 、 、 、 、决 恶 莲

( )子 芡 桃仁 杏仁 胡桃 枸杞子 桑椹 芋、 、 、 、 、 、 、鸡头 实

.枝 桃 石榴 梨等、 、 、 、柿 荔 樱

菜蔬② 类

( ) .有 卜 菔 根 海藻 昆布 小蒜 蜀椒等、 、 、 、萝 莱

谷豆油料③ 类

( )有胡麻 白油麻 麻蕡麻子 大豆 赤小豆 大、 、 、 、 、 、麦

( ) .豆 扁豆 豆等、 、荞麦 藊 绿

物④ 动 类

( )有牛髓 羊角 羊肝 羊屎 羊乳 犬狗胆 肝、 、 、 、 、 、 、兔

豹脂 麋骨 麋角 脂 雁膏 雁骨灰 蜜 牡 肉、 、 、 、 、 、 、 、鹅 蛎

.胆 眼睛 蛇 皮 等、 、 、 、青鱼 青鱼 鲎壳 蜕 鲫鱼

2) 按美容食 的美容性 分药 质 类

,食 美容是中 美容常用的美容手段 食 本草药 医  疗  

所收 的食 按美容性 可分 美容保健食 和美容载 药 质 为 药

.治 食疗 药两类

美容保健食 的分① 药 类

,美容保健食 是指采用食膳美容的手段增 健康 防药 进 预

疾 , ,病 延 衰老 使人的 面五官 毛 体四肢等、 、缓 颜 发 躯

美容保健的食药2).

面五官美容保健食 包括具有面部肌 、颜 药 肤养护 驻颜、

防 祛 面 面 唇 唇 美 香口除臭、 、 、 、 、皱 皱 润 泽 润 艳 齿

.明目等作用的食 食 本草 面五官美容保健食药  疗  颜 药

中 最多的是明目 和 面 面 其次是美、 ， 、为数 驻颜 润 泽 齿

.防 如 食 本草 有明目作用的美容保健皱  疗  食 有桑椹、药

18明子 羊肝 肝 胆等 味食、 、 、决 兔 青鱼 药. 有 延，驻颜 缓

衰老作用的食 有 精 枸杞 藕 牛髓、 、 、药 黄 、 子、莲 鸡头

( ) .子 芡 等 有美白食 食 防、 、实 还 药 润肤 药 皱食 白、药 齿

, ( ) “ ”,食 等 如 卜 菔根 服之令人白 肌药 萝 莱 净 细 牡蛎

“ ”, “ , ”,令人 肌 美 色 芋 去死肌 令脂肉，细润 肤 颜 悦泽 蔓菁

“ ”, “ ”子入面脂 去 白苣 令人 白 等，研 极 皱 齿 净 颜面五

.官美容保健食药

食 包括生 食 食 固 食、 、 、护发 药 发 药 乌须发 药 发 药

. “ ”,食 等 如 食 本草 中 羊屎 黑人毛润发 药  疗  记载 发

“ ”, “ ”,瓜叶 治人 不生毛 者 涂之即生 淡 毛，甜 头 发 润 发

( )“ ” .水 令 香 白屑不生 等等，鸡苏 苏 发

体四肢保健美容食 包括具有 身 肥 增重、 、躯 药 轻 减

.香体 丰胸 美手等作用的食 食 本草 体、 、润肤 药  疗  躯

四肢保健食 主要集中在 身 肥食 和增重食药 轻 减 药 药两

. “ ”, “ ”, “方面 如苜 身健人 昆布 久服瘦人 令人蓿 轻 猯 脂长

”, “ ”.肉肥白 藕 服生肌肉长

2) . . . 1997. p.123.霏莉 中 美容 人民 生出版社黄 医 学 卫
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美容疾病食 的分② 药 类

美容疾病又 容性疾病 治 美容疾病食 分，称为损 疗 药

类3)如下 皮 雀斑 面黑 面干 瘢痕： 、 、 、 、 、肤疮疡 脱发、

. “ ”喉痹 皮 水 等 食 本草 治 面上黑点、 、 ，瘖哑 肤 肿  疗  载柿

“ ” “ ” .子 主 蒿 治 瘢 等 食，瘖哑 青 恶疮 黡  疗本草 收 载

的治 皮 的食 味 最多 包括羊乳 赤小豆， 、 、疗 肤疮疡 药药 数

( ) ( ) 28 .落 茄子 根 食 牛蒡 苦 等 味食、 、苏 恶 芺 药

3. 食 本草 美容食 的用法分析 疗  药

,食 本草 不 收 食 繁多 而且 重 食 疗  仅 载 药种类 极为 视

, ,的用法 包含 食 用法的多 型 于后世食药 传统 药 种剂 对

.用法具有深 的影药 远 响

1) 美容食 常用的 型药 剂

食 本草 中提出的美容食 常用的 型主要有 疗  药 剂 鲜

汁 煎汁 粥 羹 酒 丸 洗 面脂 油 涂擦、 、 、 、 、 、 、 、 、 剂

.些用法都便于人 日常服用，类 这 们

汁① 鲜

.汁具有取法自然 服用方便 食 新 等特点， ，鲜 药 鲜 食 疗

,本草 中收 的美容食 有果蔬 汁的用法 载 药 鲜 如“失音不

语 , , . , .”者 生 梨 汁一合 服之 日再服 止（ ）捣 顿

② 汤剂

,食 本草 中 的 用法 多 如煎汁 煮粥、 、 疗  记载 汤剂 较 .作羹

“ . ,如 黑牛髓 和地 汁 白蜜等分 作煎服之 治瘦病， 、黄 .”

“ ,紫菜 若 塞咽喉 煎汁 之热气 饮 .” 麻子固发“ ”,取汁煮粥

“ ,蜀椒 秦椒 治口 以面拌煮作粥 空心（ ） 疮 吞之三 五匙、 ，

之饭压 .” “ ”.狐 肚治 疥 作羹 食之肠 疮 臛

酒③ 剂

, ,酒制作服用方便 便于 存 是 食 本草 中美药 储  疗  容

. “ , ”,食 常用的用法 如麋骨 可煮骨作汁 酒 之 犬药 酿 饮 ( )狗胆

“ ”.以酒 服之

丸④ 剂

,食 本草 中美容食 的丸 用法多次出 如冬瓜 疗  药 剂 现

3) . . . 1997. pp.88-89.霏莉 中 美容 人民 生出版社黄 医 学 卫

“ , ”, “ ”,仁 退去皮 丸 肝明目 和 明子作丸服之润肤 壳 为 兔 决

“ , ”.大豆增重 末之 收成 猪膏 丸 亦有 蜜炼 为 炼 ,丸 如为 柿

“ , , . ,干 二斤 酥一斤 蜜半升 先和酥 蜜 中、柿 铛 .消之

, , . .”下 煎十 沸 不津器 之 每日空腹服三五枚柿 数 贮

涂擦⑤ 剂

,食 本草 中治 皮 的美容食 多用作涂 疗  疗 肤疮疡 药

, “ ”, , “擦 如 固 夜夜用揩 荑治 末和剂 盐 齿 齿 芜 热疮 为

”, “ , ”, “ ,猪脂涂 骨 灰 傅 上 粳米 蒸作鲫鱼 烧为 恶疮 饭

”, ( ) “ , ”.和醋封毒 落 茄子 醋摩之 傅 毒肿 苏 肿

其 型⑥ 它剂

食 本草 中 有 于膏 油 洗 等相、 、 疗  还 关 剂 剂 剂 关剂

. “ , , ”,型的 如胡桃 至烟 泥 和胡粉 膏记载 烧 尽 研为 为

( ) “ , , .”蔓菁 菁 子 油 涂 能 蒜芜 压 头 变 发

2) 美容食 的常用治 治法药 则

外治法①

常用治 法 血 燥法 止痒法 解毒法等、 、疗 则为养 润 清热 .

血 燥法是用 血滋 的食 制成 膏 油 面膜、 、养 润 养 润 药 软 剂

等外 ,用 型 涂于体表局部以 到滋 血 濡 皮、剂 达 阴补 养 肤

目的的治法4). “ , ,如杏仁 面 者 取仁去皮 和 子白皯 捣 鸡 . 夜卧

涂 .”面 明早以暖 酒洗之 止痒法是用具有祛， 清 风 燥、 湿、

虫 血作用的食 以止皮 瘙痒的治法、杀 养 药 肤 5). 如 食恶

( ) “ , .”牛蒡 皮毛 如虫行 煮根汁浴之 茱萸间习习 吴 “皮肉

痒痛 解毒法是用寒凉的食 施于体表患 或局部清热 药 ，

以 解清 体 和局部 毒的治法内 蕴结热 6). 食 本草 中治 疗  疗热

毒蕴结而成的皮 的美容食 大多体 解肤疮疡 药 现清热

.毒法

常用操作方法 外洗 敷 浸浴 涂擦 敷等、 、 、 、为 湿 贴 .

. “ ,洗 多用于 面部美容保健和 如天 冬 亦用洗面剂 颜 护发 门

.” “ .” , “ , ”.甚佳 麻子汁 沐 即生 白油麻 沐 去发 长 发 风润发

膜 多用于 面部美白 防 食 本草、 、 ，剂 颜 润肤 皱  疗  

, ( ) “ .” “多用面脂 如蔓菁 菁 子 入面脂 去 麋 于，芜 极 皱 浆

. , .”水中 泥 涂面 令不 光 可，研为 皱 华 爱

4) . . . 1997. p.150.霏莉 中 美容 人民 生出版社黄 医 学 卫

5) . . . 1997. p.167.霏莉 中 美容 人民 生出版社黄 医 学 卫

6) . . . 1997. p.289.霏莉 中 美容 人民 生出版社黄 医 学 卫
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治法② 内

.常用治 法 益法 法 祛 法等 常用、 、疗 则为补 清热 风 剂

.型 丸 酒 益法是用 扶弱的食 消、 、为汤剂 剂 剂 补 补虚 药

.除各 弱 恢 正 和延 衰老的一 治法 食，种虚 复 气 缓 种  疗

,本草 中用于扶助正 或延 衰老的美容食 大多 服 气 缓 药 内

, “ ”, “多 用 益法 如 五 不足 牛髓 久服并 选 补 荠 补 脏 增

”, “ , .”年 藕 服 久服 身耐寒 不 延年内 轻 饥

3) 美容食 的配制药

,食 本草 美容食 的配制主要有 用 配伍使用 疗  药 单 与 如

, ,落葵子 用 人面 竹叶 用治 喉痹 薤 用 身单 悦泽 单 疗 单 轻

.耐老

( ) , ,又如 子芡 子同食 年 豹脂合生 膏生鸡头 实与莲 驻 发 发

.桃仁和蜜涂手面良

4) 注重整体 防治 合、 结

( )食 本草 中的 子 子芡 小 白豆、 、 、 疗  莲 鸡头 实 麦 白、 鱼

,等食 在整体 的指 下 把 腑 等辨 局部、药 观 导 脏 经络 证与

, , .辨 有机地 合起 合防治 收到有效的美容效果证 结 来 综

5) 美容食 的入 部位药 药

 ,食 本草 中美容食 使用 需 分用 部位 以便疗  药 时 细 药 充

, ,分 食 的防治作用 不同部位入 效有所不同发挥 疗 药 疗 .

“ .”如麋肉可 五 不足补 脏 气

“ , ”. “麋骨作汁可 令人肥白 美 色 瓜蒂 主治身面四颜 甜

”, “ , , .”肢浮 瓜叶 取汁 治人 不生毛 者 涂之即生肿 甜 捣 头 发

4. 食 本草 美容食 的作用原理 考察 疗  药

1) 美容食 的 成分药 营养

食 本草 中美容食 在中 美容 中的 用 其 疗  药 医 学 应 与

所含的 生素 微量元素 蛋白 等各 成分密、 、维 质 种营养

切相关7).

富含 生素① 　维 类

,美容食物含有多 生素有良好的抗 化作用 可以，种维 氧

7) , . .小 明 膳在中 美容 中的 用 浙江中 院郑 伟 陈 显 药 医 学 应 医学

. 2005. 29(3). pp.87-88.学报

除清 , . A有害的自由基 而收到美容的效果 生素 可从 维

, . B1皮 新 代 能抗老化 去 生素 保、节 肤 陈 谢 皱纹 维 持

皮 . B2性 延 衰老 生素 可防止口角炎 色斑等， 、肤弹 缓 维 ;

维 B3 . C生素 改善皮 的排泄功能 生素 能 少黑色肤 维 减

素形成 能美白防衰， 8). 如 食 本草 中的美容食 疗  药苋

A C B, A,菜富含有 肉 明子含有 生素 芡、 、 、鸡 决 维 实富

B1 B2 C, C,含 生素 藕 瓜子 胡 富含 生素、 、 、 、维 甜 荽 维

E胡桃含有 生素维 9).

富含微量元素② 　

美容食 中所含有的微量元素在美容保健方面起着药

作用关键 10). .如枸杞子含有 磷 等元素、 、 、钙 铁 锌

富含蛋白③ 　质

,蛋白 皮 和肌肉的 系密切 蛋白 缺乏 致质与 肤 关 质 会导

, , ,消瘦 皮 松弛 出 亦 引起多 容性肤 现皱纹 会 种损

疾病11). ,富含蛋白 的美容食 能使皮 光滑有 性质 药 肤 弹

, “ ”.少 如 豆可 益 肌皱纹减 黄 气润 肤

其④ 它

.美容食 含有脂肪 基酸等 成分 如天 冬含、药 氨 营养 门

, , ,谷 醇有明 的抗炎性 抗 化 延 皮 的角化甾 显 氧 缓 肤

. ,作用 冬瓜子含有 脂肪 尿素 瓜 酸等、 、 、润肤 皂甙 氨

, .有 肌 除 的作用 精含有粘液 淀粉及糖、润 肤 皱纹 黄 质

分等12).

2) 治 容性疾病的作用原理疗损

常 容性疾病面 等疾病的病因多、见损 疮 脱发 与风热、

.瘀血等有 用 解毒 活血化瘀 多、 ， 、湿热 关 药 清热 为

代 究表明治 此 容性病症的美容食 有现 研 疗 类损 药

抗炎 抗 化 抗病原微生物的作用、 、氧 13). 如 水马齿苋

8) , . .小 明 膳在中 美容 中的 用 浙江中 院郑 伟 陈 显 药 医 学 应 医学

. 2005. 29(3). pp.87-88.学报

9) . .家中 管理局 中 本草 委 中 本草 上海科国 医药  华  编 会 华

. 1999. pp.289-300.技 出版社学 术

10) , . .小 明 膳在中 美容 中的 用 浙江中郑 伟 陈 显 药 医 学 应 医学

. 2005. 29(3). pp.87-88.院学报

11) , . .小 明 膳在中 美容 中的 用 浙江中郑 伟 陈 显 药 医 学 应 医学

. 2005. 29(3). pp.87-88.院学报

12) . . . 2003. p.350.霏莉 美容中 科 出版社黄 医学 学
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煎液 皮 菌有抑制作用对 肤真 ; ,精有抗菌作用 多黄 对 种

菌及 疹病毒有抑制作用真 疮 14).

. 考察及結論Ⅲ

本文 究的主要目的是 食 本草 部唐以前研 将 疗  这 饮

食 法之大成的著作所收 的美容食 行分析整理疗 载 药进 ,

明确 食 本草 美容食 的 用法及中 美容、 疗  药 种类 医

作用原理 揭示中 食 美容的 和广泛的 用前景， 医 疗 优势 应 .

,食 本草 美容食 用的最大特点是取法自然 方便 疗  药应

, , .用 整体 治 防治 合实 论 结

1. .美容食 在 食 本草 三卷中均有分布药  疗  

2. .美容食 以植物 和 物 居多药 药 动 药

3. ,有用于美容保健的美容食 亦有用于美容治既 药

.的美容食疗 药

4. , (美容食 覆盖常用的各 型 以 煎汁、药 种剂 汤剂

) .粥 羹 酒 丸 洗 等 主、 、 、 、 剂 为

5. ,食 本草 在美容食 的 用上是以外用 主 疗  药 运 为

.合 服结 内

6. , .美容食 的配制有 使用 亦有配合使用药 单独

7. , .整体 治 辨 施治论 证

.食 本草 收 美容食 用法全面 描述， 疗  载 药 详实

,本文 于 食 本草 美容食 的整理 究 中关  疗  药 研 将为 医

美容提供文 支撑献 ; 一步努力 掘 整理 食、进 挖  疗本草

 , ,有 美容食 的用法 探索美容食 用法的 律性关 药 药 规 将会

.更有效的指 中 美容的 床导 医 临 实践
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