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编辑推荐

《饮膳正要》是我国古代*早的一部集饮食文化与营养学于一身的著作。在食谱部分标举品名主治、材料、做法，层次井然，已
粗具食谱之规模。它总结了当时蒙、汉、回、藏等各民族的各种饮食经验，多种饮食烹饪方法和饮食疗法兼收并蓄，而以蒙族饮

食烹饪方法为主，是迄今所知收录元代宫廷御膳与民间疗法*为翔实之书。 

 

内容简介

《饮膳正要》是我国*早从营养卫生和健康长寿的角度来论证烹饪调和的一部文献，这本
书可以说是中国乃至是世界上*早的饮食卫生与营养学专著，对传播和发展中国卫生保健
知识，起到了重要作用。该书的名称虽为《饮膳正要》，但内容包括了医疗卫生，以及
历代名医的验方、秘方和具有蒙古族饮食特点的各种肉、乳食品，明代名医李时珍所著
《本草纲目》也引用了该书的有关内容。所以，《饮膳正要》一书，对于研究与传承中
国的医药、食疗和蒙古民族的医药科技史都具有重要的意义。

中国自古以来就是一个多民族的国家，各族人民在长期的历史发展中，共同缔造了中华
民族丰富多彩的文化，饮食文化便是其中之一。任何一个民族的存在和发展，都离不开
日常的饮食。而每个民族又因自然环境的差异、所从事的物质生产不同，以及历史上各
自形成的宗教信仰和风俗习惯等等原因，在饮食系统和饮食文化上各有特色，因此，饮
食也就成为区别民族文化的一个重要标志。

 

以蒙古族贵族为统治者的元朝，虽然就时间而言，只有一个世纪，但在这一历史时期中
，元蒙人民根据本民族长期的生产与生活实践，按照自身的民族传统和地方特色，创造
出了独具特色的民族饮食文化。这不仅成为中国饮食文化中一个重要的有机组成部分，
而且也为整个元代饮食文化的发展与繁荣作出了显著的贡献，《饮膳正要》一书就详细
地记载了这一历史事实。  
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《饮膳正要》原作者忽思慧，一作和思辉，或说是回人，或说是蒙古人，也有人认为其
为西域人或汉人的。忽思慧元仁宗延祐年
间（1314-1320
年）被选任为宫廷饮膳太医，负责宫庭中的饮食调理、养生疗病诸事，加之他重视食疗
与食补的研定与实践，因此得以有条件将元文宗以前历朝宫廷的食疗经验加以及时总结
整理，他还继承了前代著名本草著作与名医经验中的食疗学成就，并注意汲取当时民间
日常生活中的食疗经验。正是在这种背景下，他编撰成了饮食营养学名著《饮膳正要》
一书。 

本书注评作者姚伟钧，湖北武汉人，华中师范大学历史系教授。其主要研究领域为文献
学、中国文化史、饮食生活史和文化产业。主要著作有《长江流域饮食文化史》《中国
传统饮食礼俗研究》《中国饮食文化探源》等个人专著，并先后在《中国史研究》、《
中国经济史研究》、《文献》、《浙江学刊》、《社会科学战线》、《中国文化研究》
、《中华文史论丛》、《月术学刊》、《光明日报》、《新华文摘》等学术刊物上发表
论文近百篇，这些论著对中国文化史、饮食文化史方面有很大的贡献。 
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前 言

元代饮膳太医忽思慧于天历三年(1330)三月三日——传说中的王母上寿之期，向朝廷献
了一部书，名为《饮膳正要》，这是迄今所知记述元代宫廷御膳与民间饮食疗法最为翔
实的一本书。忽思慧，一作和思辉，或说是回人，或说是蒙古人，也有人认为其为西域
人或汉人。忽思慧于元仁宗延祐年间(1314—1320)被选任为宫廷饮膳太医，负责宫廷中的
饮食调理、养生疗病诸事，加之他重视食疗与食补的研究与实践，因此得以有条件将元
文宗以前历朝宫廷的食疗经验及时加以总结整理，他还继承了前代著名本草著作与名医
经验中的食疗学成就，并注意汲取当时民间日常生活中的食疗经验。正是在这种背景下
，他编撰成了饮食营养学名著《饮膳正要》一书。
《饮膳正要》完成于元天历三年(1330)，进呈朝廷后，受到元朝皇帝嘉赏，并命刊刻，
由元代著名文学家虞集撰序。后至明代景泰七年(1456)，又重刻于内府，明景帝为之序
曰：“朕嘉是书而用之，以资摄养之助，且锓诸梓，以广惠利于人。”可见此书早在元
、明时就受到帝王们的赞赏，并已刊刻印刷，普及世间，广为传布。《四库全书总目》
也对此书作了介绍：“《饮膳正要》三卷，元忽思慧撰。忽思慧官饮膳太医。其始末未
详。是编前有天历三年进书奏，称世祖设掌饮膳太医四人，于本草内选无毒，无相反、
可久食、补益药味，与饮食相互调和五味，并以每日所造珍品御膳，所职何人，所用何
物，标注于历，以验后效。忽思慧自延祐间选充是职，因以进用奇珍异馔，汤膏煎造，
及诸家本草名医方术，并日所必用谷肉果菜，取其性味补益者，集成一书。”1935年，
上海商务印书馆又据明景泰本将此书铅印成册，成为后来的通行本。

《饮膳正要》完成于元天历三年
，进呈朝廷后，受到元朝皇帝嘉赏，并命刊刻，由元代著名文学家虞集撰序。后至明代
景泰七年
，又重刻于内府，明景帝为之序曰：“朕嘉是书而用之，以资摄养之助，且锓诸梓，以
广惠利于人。”可见此书早在元、明时就受到帝王们的赞赏，并已刊刻印刷，普及世间
，广为传布。《四库全书总目》也对此书作了介绍：“《饮膳正要》三卷，元忽思慧撰
。忽思慧官饮膳太医。其始末未详。是编前有天历三年进书奏，称世祖设掌饮膳太医四
人，于本草内选无毒，无相反、可久食、补益药味，与饮食相互调和五味，并以每日所
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造珍品御膳，所职何人，所用何物，标注于历，以验后效。忽思慧自延祐间选充是职，
因以进用奇珍异馔，汤膏煎造，及诸家本草名医方术，并日所必用谷肉果菜，取其性味
补益者，集成一书。”
年，上海商务印书馆又据明景泰本将此书铅印成册，成为后来的通行本。 

卷二载有“诸般汤煎”方，“诸水”种，“神仙服饵”
方，“食疗诸病”
方，另外还有“四时所宜”“五味偏走”“食物中毒”“禽兽变异”等内容。这一卷主
要是阐述用于保健医疗的药用饮料与食品的配料及制作方法，寓养生治病于日常饮食，
至今仍有参考价值。 

卷三载有各种食品原料余种，其中谷品
种，包括用粮食制成的
调味品，如曲、醋、酱、豉、酒等，兽品种，禽品种，鱼品种，果品种，菜品
种，包括干鲜蔬菜、料物
种。对于每种食品的性味和作用，皆依次予以说明，而酒类，则简述其制法与疗效。此
卷大部分内容都有绘图，使人一目了然。 
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媒体评论

其书详于育婴、妊娠、饮膳卫生、食性宜忌诸端，虽未合于医学真理，然可考见元人之
俗尚。 

                      
——《四部丛刊续编》本张元济跋 
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