
中医食疗学心得体会(汇总5篇)
当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。我们如何才能写得
一篇优质的心得体会呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优
秀的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

中医食疗学心得体会篇一

中医食疗是中医学中的一个重要学科，通过调整饮食结构和
食物的搭配，以达到保健、治疗疾病的目的。我在学习和实
践中，深深体会到中医食疗的独特之处以及它在保健养生中
的重要性。下面我将从四个方面来谈谈我的心得和体会。

首先，中医食疗在养生保健中的重要性。在现代社会，人们
生活压力大，饮食习惯不健康等因素导致了很多疾病的发生。
中医食疗作为一种自然、安全的疗法，通过食物来调理身体，
能够减轻和预防很多疾病的发生。我曾经面临睡眠问题，常
常失眠，但通过中医食疗的方法，我调整了自己的饮食结构，
每晚喝一杯山楂茶，调节了自己的胃气，改善了睡眠质量，
非常有效。

其次，中医食疗讲究“因人而异”。中医食疗不同于西药的
一刀切，它充分考虑了个体差异性，因人而异。每个人的体
质不同，需要的食物也不同。比如说，我朋友面临胃寒的问
题，常常胃疼。但是，我和他的饮食调理方案却截然不同。
根据我的体质，我采取了吃些暖胃的食物，比如姜汤、茴香
等，而他却需要吃些温补的食物，比如生姜红糖水、莲子百
合粥等。这充分体现了中医食疗的个性化。

第三，中医食疗是一门修身养性的学问。在中医食疗的过程
中，我们需要不断的修炼和调整自己的饮食习惯。养生从饮
食开始，良好的饮食习惯是健康的基础。中医食疗倡导“食、



色、性、味”的平衡，吃得好，养得好，才能身心健康。通
过学习中医食疗的理论，我开始了自己的调理之路。每天选
择健康的食材，尽量避免垃圾食品，有意识的控制食量，对
我的身体和心灵都有很大的好处。

最后，中医食疗是一个需要时间和耐心的过程。有时候，我
们面临的问题不是一朝一夕能够解决的，而是需要长期的坚
持和调理。比如，一些慢性疾病的治疗需要时间，并不能立
竿见影。我曾经面临过脱发的问题，通过中医食疗的方法，
我开始了调理。首先，我戒掉了爱吃的油炸食品，每天多吃
些头发健康的食材，比如黑芝麻、核桃等。经过几个月的时
间，我逐渐看到了效果，头发变得更加浓密了。这个过程需
要耐心和坚持，但最终获得了令人满意的结果。

总之，中医食疗作为一门养生学问，对我们的健康有着重要
的影响。它既能够治病养生，又能够修身养性，是一门修身
养性的学问。但是，需要提醒的是，中医食疗并不是万能药，
在遇到严重疾病时还是需要请教专业的医师。通过学习和实
践中医食疗，我深刻体会到了它的独特魅力和作用，将继续
坚持并推广这一健康的养生方式。

中医食疗学心得体会篇二

中医食疗是中医药学的重要组成部分，它通过合理安排饮食
结构和选用适当的食材，目的是调节人体阴阳平衡。经过多
年的实践，我深深地体会到了中医食疗的独特魅力。以下是
我的心得体会。

首先，中医食疗注重调整饮食结构。中医强调五谷为养，主
张饮食应该丰富多样，保持营养平衡。比如，处理好主食与
副食的关系，多吃谷物和薯类食物，并适当搭配一些蛋白质
食物和蔬菜水果，以及适量的脂肪。这样可以保证身体各方
面所需要的各种养分，有助于提高免疫力，增强体质。



其次，中医食疗注重药食同源。中医认为药物有毒副作用，
而食物则无毒，因此推崇「药食同源」的理念。食物中所含
的各类营养素有时可以发挥调理功效，起到治疗或辅助治疗
的作用。比如，富含维生素的橙子可以治疗坏血病，杏仁可
以润肺止咳。中医食疗能够将食物作为一种药物来使用，充
分发挥食物的营养和医疗作用。

再次，中医食疗注重食物运用的微妙平衡。中医认为食物的
性味有寒热之分，可以通过食物的性味来调整人体的阴阳平
衡。比如，体质虚寒的人可以多吃一些温热性的食物，如生
姜、红枣等，从而起到温补作用；而体质上火的人则可以多
吃一些清凉性的食物，如绿豆、苦瓜等，从而起到清热作用。
掌握好食物性味的特点，并因人而异地进行运用，是中医食
疗的一个重要特点。

最后，中医食疗强调饮食的适度与节制。中医认为饮食的过
度与不足都会对人体健康造成不利影响。过度的饮食会导致
肥胖、高血压、糖尿病等慢性疾病的发生，而饮食不足则会
导致营养不良、身体免疫力下降。因此，中医食疗主张适度
且有节制地进食。合理安排饮食量和营养摄入，既满足了身
体所需，又不会对身体造成负担。

总之，中医食疗是一门重要而又独特的理论体系。通过适当
的饮食结构调整、药食同源运用、微妙平衡和适度节制，可
以改善人体健康状况，提高免疫力，预防和辅助治疗疾病。
作为一个中医爱好者，我深感中医食疗的独特魅力和实际应
用价值。在未来的生活中，我将继续深入了解中医食疗知识，
更好地将其融入到自己的饮食中，以保持健康的体魄。希望
越来越多的人能够了解和实践中医食疗的理念，共同享受健
康生活的恩赐。

中医食疗学心得体会篇三

通过《中医食疗学》课的学习，使我认识到阴阳五行相生相



克及它们在中医学中运用。金、木、水、火、土各主不同的
脏腑，不同的脏腑各有其功能，而脏腑之间又是相互联系，
相互影响的。既然要进行食疗，那么我们首先必须要弄清楚
破坏人体相对平衡状态，引起疾病的原因，主要是风寒暑湿
燥火六气。然后，我们要对症下药。而对症下药之前，我们
要通过“望、闻、问、切”四种诊断方法确定病症，之后才
能根据药性下药。不同的药食有不同的味，而不同味道的药
食则有不同的功效。

通过学习，使我掌握了不少滋补养生的食谱，以后我就可以
针对自己不同时候的不同需要进行食疗，可谓终身受益。平
时，人们很容易犯一个毛病，就是别人说吃了这个好，自己
就跟着吃，而没有考虑是否适合自己。

1、因人制宜。不同的人体的素质禀赋、体质强弱、性格类型
各不相同，各人之嗜好也不一样，即使在同一人体，于一生
中各个时期其体质及血气盛衰也有所变化。进行食疗时，必
须充分考虑到这些情况，区别对待，采取最适宜的食疗方案。
不同的性别、不同的年龄的人，其饮食宜忌有所不同。不同
形态的人，其饮食宜忌也有差异。例如体胖的人多痰湿，适
宜多食清淡化痰的食物：体瘦的人多阴虚，血亏津少，所以
宜多吃滋阴生津的食物。

2、因时制宜。人与自然界是息息相关的整体，自然界有寒、
热、温、凉四时不同的气候。食物也有不同的四性、五味，
人民日常生活饮食要与气候相适应，才能调养机体，健身防
病。如春天气候渐暖，饮食既不能过温，也不能过寒。当选
择平淡清补的食品，如蛋类、山药、萝卜等为宜。夏天气候
炎热，人体水分蒸发过多，津液耗伤，消化功能减弱，加之
贪食生冷，极易引起消化不良，日常生活应减少肉食，宜选
择清热生津，易消化的食物，如鱼类、粥类、蔬菜、莲藕、
西瓜之类。秋天气候渐凉而干燥，人们胃肠功能经过夏天的
耗损逐渐增强，但不宜过食荤腥油腻，防止胃肠负担过重，
应选择平补生津润燥之品，食宜配合乳制品、蛋类、梨子、



苹果、香蕉和蜂蜜等食品。冬天气候寒冷，食宜温补，增强
御寒能力，如配食牛、羊、鸡肉之类，适当佐些辛辣调味之
品，但不能过多，以免生痰助热。上述四季食补，若气候异
常，应当酌情掌握。

3、因地制宜。我国地域广阔，各地的自然条件、人文情况均
不一样，因而人们的饮食习惯、体质以至所患疾病亦各有异。
食疗中，也必须注意到地域的不同，相应地采取不同的手段。

综上所述，“三因”制宜是食疗中必须遵循的原则。只有
在“三因”制宜原则指导下辨证配膳，才能充分体现中医食
疗的科学性、实用性，突出中医特色，更好地发挥食疗强身
健体、防治疾病的作用。

最后，我想提两个我对本课程的小小建议。第一是希望老师
能补充一些食物的忌讳，即什么情况下不宜食用什么，以及
食物之间的相克，即吃了什么后不应吃什么。第二是希望老
师能对像“气虚、血虚”等一些较抽象的症举出一些病症特
征，临床表现，让我们更易掌握如何判断它们。经过近一个
学期的学习，让我掌握了不少饮食的学问，可谓受益非浅。

中医食疗学心得体会篇四

尊敬的李恩庆老师：

您好！！

本学期我选修了《中医药膳食疗法》这门课程。这门课程是
同学推荐选读的。她说，老师是一个很幽默的人，又能够学
到东西，而且不点名（嘻嘻）。

通过一个学期的学习，我才发现原来食疗是有这么悠久的历
史文化背景的。《黄帝内经》强调“饮食有节”、“五味调
和”的养生方法，以补精益气，防止早衰。唐代名医孙思邈



《千金方〃食治篇》中明确指出：“为医者当洞查病源，知
其所犯，以食治之，食疗不愈，然后命药。”“食能排邪而
安脏腑，若能用食平疴，释情遗疾者，可谓良工。”由此可
见，中医食疗的确是具有很深的历史文化底蕴的。

食疗，在我国至少有三千年的历史。从西周到明清历代都有
大量的药膳食疗著作，论述十分精辟，形成了相当完整的理
论体系，构成了我国在这一领域的优势，在中医药学中占有
十分重要的地位，甚至放在药疗、针灸等疗法之首。历代医
家都非常重视药膳食疗在治疗中的应用。

与我而言，从一个不专业的角度去理解，药膳，它把中药跟
食物（甚至有些材料既是中药又是食物）混合在一起烹
调，“寓医于食”，既将药物作为食物，又将食物赋以药用，
药借食力，食助药威；既具有营养价值，又可防病治病、保
健强身、延年益寿。

在课程设置方面，我比较喜欢每次课第二部分，也就是视频
教学的部分。在这个部分，每次都介绍很多家常药膳的做法，
让我们有机会去试试。这应该是对我最大的吸引力了，我是
一个很喜欢吃东西的人。而老师深入浅出的讲解，以及视频
的演示，极大地勾起了我的动手欲望。平常在宿舍会自己煮
简单的“药膳”和同学们一起分享。

上次端午回家，我做了一道“泥鳅炖豆腐”，就是根据老师
上课演示的视频做法来做的。但是比较遗憾的是，老妈买回
来的泥鳅，是在摊子上已经宰杀好的，因此可能会影响口感
和新鲜度吧。

当我炖好端给老爹老妈的时候，心里别提多高兴了。

中医食疗是一门很深奥的学科来的，单单只以一个学期的学
习是不够的。虽然我现在所接触到的只是一点儿皮毛，但足
以引起了我极大的兴趣，尤其我是一个很喜欢吃东西的人，



中医食疗让我对“食”这个观念又有了一个新的转变。”

我真的很感谢中医食疗学这门课，感谢李恩庆老师，激发我
产生了这个想法。根据我自己上课的上些感受，我想给李恩
庆老师提几点建议，希望能对李恩庆老师以后的教学工作有
所帮助。

1，希望李恩庆老师以后能多讲一些跟男生日常有关的一些知
识。在这个学期，老师讲了很多女生生理时期等等的保健方
法，我在女朋友生理期的时候熬汤水给她，很感激您呢。但
是关于男生的知识，貌似比较少。2，对于北方的同学而言，
很多人都不适应南方的水土和饮食，希望李恩庆老师有机会
能讲讲有关于南方饮食的问题，比如说在南方吃什么东西容
易上火，有什么药膳可以改善水土不适应的症状等等。

3，希望李恩庆老师能多讲一些利用宿舍条件就可以制作的膳
食，因为我经常感到总有冲动想在下课后就做一下在课堂上
学到的药膳，但是由于宿舍烹饪条件的简陋，而只能纸上谈
兵。

4，希望李恩庆老师能够加强每节课跟同学的互动。每次上课，
第一节课您一直在传授知识，第二节课进行视频教学，作为
学生总觉的自己参与度不够。希望老师能够创造机会让我们
更好地参与到课堂中来。

ps:我有去您的blog喔，学了好几种糖水的做法呢，但是更新
貌似不及时哇哈哈哈

最后，感谢李恩庆老师的细心教导，相信很多同学都会对这
门课程受益终生的。

谨祝

工作顺利身体健康
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中医食疗学心得体会篇五

中医食疗是中国传统医学中的重要组成部分，旨在通过食物
和药食同源的方法来调理人体内部的阴阳平衡。随着现代人
对健康的需求不断增加，中医食疗作为一种天然、安全，且
疗效显著的治疗方法受到了越来越多人的关注。通过中医食
疗，可以调理肠胃、补养身体，改善各种亚健康症状，提高
人体的抵抗力和免疫力。

第二段：对中医食疗的认识与实践

近年来，我对中医食疗的认识越来越深刻，并将其应用于自
己的生活中。我意识到，中医食疗并非只是简单地食用一些
食物，而是需要根据个人体质和具体情况来选择食物的种类
和搭配。例如，体质虚弱的人应注重选择温补的食物，如人
参、黄精等；而体质偏热的人则应选择清热解毒的食材，如
莲子、菊花等。此外，中医食疗还注重饮食的节制与调理，
通过合理的饮食搭配和适当的运动，使身体得到平衡和调理。

第三段：自我体验带来的改变

自从我开始遵循中医食疗的原则，我的身体状况有了明显的
改善。以前经常感到乏力无力，但现在我有了更多的精力和
体力。一直以来困扰我的胃痛问题也得到了缓解，我不再频
繁地感到胃部不适。同时，通过中医食疗的实践，我还意识
到一个人的饮食习惯对于身体的影响是相当大的，因此我开
始更加注意饮食的均衡与营养的摄入。



第四段：分享他人的中医食疗心得

除了自己的体验，我还了解到很多其他人也通过中医食疗获
得了身体和心理的改善。我的一个朋友曾经经历了抑郁症的
痛苦，通过中医食疗的调理，她慢慢走出了自己的困境，重
拾了生活的信心。还有一个邻居，她长期患有高血压和血糖
问题，通过坚持中医食疗，她的血压和血糖水平得到了稳定，
不再需要大量的药物治疗。

第五段：对中医食疗的展望

中医食疗作为一种独特的保健方法，具有广阔的发展前景。
随着人们对健康的需求日益增加，关于中医食疗的研究也在
不断深入。我们希望可以通过进一步的研究与实践，更好地
发掘出中医食疗的潜力，并在健康管理、疾病防治等方面发
挥更大的作用。同时，我们也希望社会各界能够加强对中医
食疗的推广与普及，让更多的人受益于这一传统医学的宝藏。

总结：中医食疗作为中国传统医学的重要组成部分，通过食
物的选择和饮食的调理来调理人体内部的阴阳平衡，是一种
天然、安全且疗效明显的治疗方法。通过自我实践和他人的
分享，我深刻体会到了中医食疗对于身体和心理的改善作用。
未来，我们希望可以进一步加强对中医食疗的研究和推广，
让更多的人受益于这一古老而有效的养生方法。


