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江苏省新型冠状病毒肺炎防治 

中医营养膳食专家建议 

 

新型冠状病毒肺炎严重威胁人民群众生命安全与身体

健康。积极预防是坚决遏制疫情蔓延、尽快取得抗疫斗争胜

利的关键。如何保护好易感人群是坚决遏制疫情蔓延、尽快

取得抗疫斗争胜利的关键之一。越来越多的人开始关注在国

家和省新型冠状病毒肺炎防治方案的框架下，如何通过选择

合理膳食、调体防病等方法更好地增强个人防护能力。按照

中医药治未病、中医膳食养生理念指导，结合体质辨识理论，

针对新型冠状病毒肺炎的特点及防控要求，对新型冠状病毒

肺炎疫情期间未被感染者，或在恢复期的人员，针对性地制

定科学合理的膳食，扶助正气、提高自身抗病能力，有助于

增强预防和治疗效果，专家提出以下建议。 

一、中医营养膳食目的与理念 

中医药注重整体观思维、个性化辨体论治，强调未病先

防、既病防变、病后防复的“治未病”思想。中医学预防疾

病有两大原则：一是提高自身抗病能力，即“正气存内，邪

不可干”；二是降低外邪侵袭风险，即“避其毒气”。疫情当

前，充分调动主观能动性，辨体施养、合理膳食，努力使人

人调和至平和体质，是有效预防之策。在长期与疫病作斗争

的医疗实践中，中医药建立了独具特色、行之有效的食疗养

生、防病治病体系。《黄帝内经》就有“五谷为养，五菜为
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充，五果为助，五畜为益，气味合而服之，以补精益气”等

与食疗养生相关的重要经典论述，清代中医学家王孟英在著

有温病名著《温热经纬》的同时，还著有《随息居饮食谱》，

强调合理的饮食与疫病治疗同样重要。 

中医学认为“脾为后天之本”“气血生化之源”，饮食及

饮食习惯可以明显影响个人的后天体质及免疫力。现代研究

表明，基于中医体质学说的辨体施膳个体化营养膳食方法，

对调节机体免疫功能大有益处，有助于发挥对疾病的预防作

用，更有助于新型冠状病毒肺炎患者的康复及预后的改善。 

药膳是在中医药理论的指导下，利用食材本身或在食材

中加入特定的中药材，使之具有调整人体脏腑、阴阳、气血

的功能以及具备色、香、味、形等特点的膳食。药膳既可以

饱腹充饥，更可以扶正固本，全面调整机体功能。面对疫病，

中医学历来倡导药疗与食疗同步进行，且药膳食疗方法群众

基础好、普及率高、易学易做、安全有效。 

疫情当前，充分把握疫毒“毒盛正虚”核心病机，在实

施辨证施治的同时，开展辨体施膳，不仅体现了中医学独具

特色的“天人合一”“药食同源”原创思维，更体现了中医

学“医养合一”“防大于治”的独特魅力。 

二、不同中医体质的分类及膳食原则 

（一）体质调理的作用 

国医大师王琦院士根据新型冠状病毒肺炎发病特点与

临床表现，分析其为感受疫毒之气，基本病机演变是“疫毒

外侵，肺经受邪，正气亏虚”。 
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疫毒流行期间，有人发病、有人不发病，有人病轻、有

人病重，主要取决于人的体质与正气强弱，正虚是感染疫毒

的重要内在因素，医务人员及易感人群的预防重在清热解

毒、升清降浊、芳香辟秽的同时，更需要科学营养膳食，促

进肺脾肾之气旺盛，正气存内，防卫严密，则不易为疫毒之

气所侵。 

新型冠状病毒肺炎预防在重视疫毒的病性、病位及传变

转化规律的同时，还要特别重视中医体质因素，是否易感、

发病程度固然与接触到的毒株毒力强弱有关，更与不同人的

体质强弱密不可分。 

由于居住地域、生活习惯、饮食结构、工作环境等不同，

所以每个人的体质不同。中医体质学说提示在防治新型冠状

病毒肺炎的同时，在汲取相同的方案基础上，更要根据个人

的体质情况进行精准化、个体化的方法调整，进而达到“阴

平阳秘，精神乃治”的良好健康状态。 

（二）九种体质介绍 

1. 平和质 

阴阳气血调和，以体态适中、面色红润、精力充沛等为

主要特征。性格随和开朗，平素患病较少。 

2. 阳虚质 

阳气不足，以畏寒怕冷、手足不温等虚寒表现为主要特

征。 

3. 气虚质 

元气不足，以疲乏、气短、自汗等气虚表现为主要特征。 
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4. 阴虚质 

阴液亏少，以口燥咽干、手足心热等虚热表现为主要特

征。 

5. 痰湿质 

痰湿凝聚，以形体肥胖、腹部肥满、口粘苔腻等表现为

主要特征。 

6. 湿热质 

湿热内蕴，以面垢油光、口苦、苔黄腻等湿热表现为主

要特征。 

7. 气郁质 

气机郁滞，以神情抑郁、忧虑脆弱等气郁表现为主要特

征。 

8. 血瘀质 

血行不畅，以肤色晦黯、舌质紫黯等血瘀表现为主要特

征。 

9. 特禀质 

以生理缺陷、过敏反应等为主要特征。 

（三）九种体质的膳食选择 

1. 平和质 

平和质人群饮食调养原则是膳食平衡，要求食物多样

化、不偏食，不过饥过饱、不偏寒偏热。多吃五谷杂粮、蔬

菜水果，少食过于油腻与辛辣之物。平和质饮食没有特别禁

忌，新型冠状病毒肺炎流行期间，建议在正常饮食的基础上

适当多食牛肉、姜、大葱、蒜等温性食物，烹调食物时也可
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加入适量白芷、草果以温中散寒、燥湿化浊。 

推荐药膳：杞枣山药排骨汤、竹荪山药老鸡汤。 

2. 阳虚质 

饮食调养宜选择甘温补脾阳、肾阳为主的食物，如羊肉、

鹿肉、牛蒡根、茴香、洋葱、韭菜、生姜、核桃、腰果、松

子、红茶等。少食梨子、西瓜、荸荠等生冷寒凉之水果，少

饮绿茶。 

推荐药膳：当归生姜羊肉汤、良姜炖鸡块。 

3. 气虚质 

饮食调养宜选择性平偏温、健脾益气的食物，如粳米、

小米、山药、莲子、芡实、香菇、鸡肉、鹅肉、兔肉、鹌鹑、

牛肉、青鱼、鲢鱼。少吃耗气食物，如生萝卜、空心菜等。 

推荐药膳：黄芪童子鸡、双参固元粥。 

4. 阴虚质 

饮食调养宜选择滋阴潜阳食物，如百合、银耳、荸荠，

多食瘦猪肉、鸭肉、绿豆、冬瓜等甘凉滋润之品。少食羊肉、

狗肉、鹿肉、韭菜、葱、姜、蒜、辣椒、草果、瓜子等辛辣

燥烈调料及食物；少食龙眼、榴莲等温性水果。 

推荐药膳：甲鱼小米粥、玉竹煲南烛雄鸭。 

5. 痰湿质 

饮食调养宜选择健脾利湿、化痰祛湿的清淡食物，如白

萝卜、荷叶、炒薏苡仁、扁豆、花生、海蜇、鲫鱼、鲤鱼、

山药、莱菔子、山楂、陈皮等。烹饪饮食时不宜过甜过腻，

应以清淡为主。 
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推荐药膳：山楂荷叶鱼、陈皮鸭。 

6. 湿热质 

饮食调养宜选择清利化湿的食物，多食生薏苡仁、赤小

豆、绿豆、苦瓜、黄瓜、芹菜、莲藕、鲫鱼、鲤鱼、海带、

冬瓜、丝瓜、白菜、芹菜、卷心菜、荸荠、梨、莲子等甘寒

的食物。 

推荐药膳：三仁去湿粥、金莲鲤鱼。 

7. 气郁质 

饮食调养宜选择具有理气解郁、调理脾胃功能的食物黄

花菜、玫瑰花。平时多食佛手、橙子、柑皮、荞麦、刀豆等

具有行气、解郁、消食、醒神作用的食物。 

推荐药膳：玫瑰花炒鸡肝、佛手金针解郁汤。 

8. 血瘀质 

饮食调养宜选择具有活血化瘀功效的食物，如山楂、桃

胶、桃子、银杏、黑豆、木耳、洋葱、红糖、醋、黄酒、葡

萄酒等。少食肥甘滋腻之物。 

推荐药膳：啤酒红花鸭、当归凤爪。 

9. 特禀质 

少食荞麦、蚕豆，少食辛辣、腥膻物等。 

推荐药膳：人参固表粥、乌梅灵芝鸡。 

特别提醒：九种体质分类标准可参考国家中医药管理局

发布的王琦院士中医体质分类调查量表进行填写，对于实际

生活中合并有兼夹体质，例如气虚兼夹湿热体质的饮食调养

请咨询相关专业人士。 
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新型冠状病毒肺炎恢复期人群的食疗方案请参考九种

体质分类与膳食建议，以利于提高患者机体抵抗力、促进康

复、改善预后。 

三、春季中医膳食建议 

疫情当前，正值春生之际，万物生发，阳气始旺，疫毒

寒湿之邪有化热伤阴趋势，护肝养脾、扶助正气、实卫固表

是健康人群春季膳食的主要原则。春主青色、肝属木、主疏

泄，脾属土、主运化，春季人的情绪波动较大，肝木克土，

情绪波动可导致胃肠功能紊乱，影响正常人的食欲从而降低

免疫力，增加易感疫毒的风险。春季建议多进食青色的新鲜

蔬菜，多食金针菜、佛手、橙子、刀豆等具有疏肝行气作用

的食物。 

对于以气机郁滞、忧虑脆弱等表现为主要特征的气郁体质人

群，特别推荐多食用金针菜。金针菜又名萱草，中国自古就

有“萱草忘忧”之说。 

对于倦怠乏力，气短懒言，自汗怕冷，畏风，平素易于

感冒，舌淡苔白，脉细弱的气虚体质。因春季风邪当令，寒

热交替之际，昼夜温差较大，易于外感疫毒之邪，推荐实卫

固表食疗方“芪参茶”：黄芪 15g、党参 10g，沸水冲泡，温

浸 15 分钟即可，也可加水煎煮；每日 1 剂，代茶饮。 

四、营养膳食建议及注意事项 

根据现代营养学理论和平衡膳食原则，疫情期间普通人

群营养膳食建议及注意事项如下。 

（一）营养建议 
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1. 保证每天足够的能量摄入。建议男性能量摄入 

2400~2700 千卡/天、女性 2100~2300 千卡/天。 

2. 保证每天摄入优质蛋白质，如蛋类、奶类、畜禽肉类、

鱼虾类、大豆类等。 

3. 饮食宜清淡，忌油腻，可用天然香料等进行调味以增

加食欲。 

4. 多吃富含 B 族维生素、维生素 C、矿物质和膳食纤维

等的食物，合理搭配米面、蔬菜、水果等，多选择油菜、菠

菜、芹菜、紫甘蓝、胡萝卜、西红柿及橙橘类、苹果、猕猴

桃等深色蔬果，菇类、木耳、海带等菌藻类食物。 

（二）注意事项 

1. 应首选从膳食中摄取维生素 C，在膳食中不能足量补

充时，再考虑选用补充性的维生素 C，切不可长期大量的补

充维生素 C，以免增加引发肾结石的风险。已经发生过草酸

钙结石的患者，要尤为注意。 

2. 工作忙碌、普通膳食摄入不足时，可补充乳清蛋白、

膳食纤维等营养素，每日额外口服营养补充能量 400~600 千

卡，保证营养需求。 

3. 采用分餐制就餐，同时避免相互混合用餐，降低就餐

过程的感染风险。 

五、江苏地区部分特色药食同源类经济作物功效简介 

牛蒡、山药均为江苏地区特色药食同源，具有良好的健

脾益肾、扶正固本、提高人体免疫作用，以取材方便，价格

低廉、家庭容易制作为特点，是居家防疫的好选择。 
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（一）牛蒡营养成分与主要功效 

牛蒡有“东洋参”的美称，凭借独特的香气、纯正的口

味、丰富的营养价值和保健功能风靡日韩，成为寻常百姓家

庭强身健体，防病治病的保健蔬菜。 

牛蒡根、叶、子均可入药，据《本草纲目》记载，牛蒡

其子性凉、味苦辛，其根性寒味甘，均可入药，也可食用，

可“通十二经脉，洗五脏恶气”，《名医别录》称其“久服轻

身耐老”。《现代中药学大辞典》概括牛蒡的药理作用为提高

免疫、促进生长作用、有抗菌和抗真菌作用。 

作为药食同源保健型特色蔬菜，牛蒡以食用牛蒡根为

主，牛蒡根富含胡萝卜素、纤维素、糖类、蛋白质、钙、磷、

铁、生物碱、维生素 B 及人体必需的 17 种氨基酸，胡萝卜

素含量比胡萝卜高 150 倍，蛋白质和钙的含量为根茎类作物

之首，还含有丰富的膳食纤维。 

（二）山药营养成分与主要功效 

山药性甘平，具有健脾化湿，补肺益肾的功能，既可鲜

食，也可晒干入药，是极佳的食药同源食品。《本草纲目》

中记载，“山药，益肾气，健脾胃，止泄痢，化痰涎，润皮

毛”。现代医学研究表明，山药富含氨基酸、淀粉、蛋白质、

矿质元素、皂苷、黏液质及多糖，不仅有健脾益胃助消化、

滋肾益精、益肺止咳等功效，还能预防心血管病，治疗糖尿

病、腹泻和哮喘等，具有很好的食疗和滋补养生作用。 

六、适合普通人群使用的药食同源类新型冠状病毒肺炎

预防方 
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中医学自古以来就有药食同源理论，食物和药物一样能

够防治疾病。国医大师王琦院士根据国家药食同源目录拟定

适合普通人群预防新型冠状病毒肺炎使用的药食同源方： 

组成：金银花 10g、芦根 15g、白茅根 15g、藿香 10g、

白芷 6g、草果 6g。 

功效：清热解毒、芳香化湿、辟秽除浊。 

用法：煎水代茶，每天二至三次，连续服用二周，也可

制作成家庭药膳（双花固元防疫汤）服用，有较好的预防效

果。 

 

注：本专家建议可适用于新型冠状病毒肺炎疫情期间江

苏省内有需要的广大群众。但本建议不能代替隔离、戴口罩、

手卫生等必要的防护措施，也不能代替临床治疗。如出现发

热、咳嗽、乏力、腹泻等疑似症状应及时就医。 
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