
最新中医食疗心得体会(大全5篇)
心得体会对个人的成长和发展具有重要意义，可以帮助个人
更好地理解和领悟所经历的事物，发现自身的不足和问题，
提高实践能力和解决问题的能力，促进与他人的交流和分享。
我们如何才能写得一篇优质的心得体会呢？以下是我帮大家
整理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，我们
一起来看一看吧。

中医食疗心得体会篇一

这学期有幸选到了___老师的《中医药膳食疗法》课程，一方
面更体会到中医深邃的历史文化底蕴与博大精深，源远流长；
另一方面，发现原来中医无时不刻的影响着我们的生活，中
医食疗更是让中医更加通俗、实用、真实、独特地融入了寻
常百姓家的膳食当中。

由于生长在南方地区，从小就开始接触到中医药膳，对
于“药补不如食补”、食药结合等药膳养生有一定的了解。

喜欢中医，因为它深邃的历史文化思想底蕴与健康的治疗之
道。

在一个学期的学习过程中，除概括了解中医的一些基本理论
知识外，我最大的体会是明白了怎样在日常的点滴生活中贯
穿中医食疗之道，有时候看上去“貌不惊人”的一些食材竟
然对一个人的身体有如此深刻的潜移默化的影响，如我的家
乡特产大枣，可以健脾益气、和胃生津。

但就像李恩庆老师说的，一学期的课远远不够了解到具体全
面的知识，我们的课堂就是希望能够与对中医有兴趣的同学
有所教导与交流。

三十多个课时的课程中，优质、实用的中医膳食疗法令我感



受颇深。

通过课堂上李老师的讲解我明白了，中医学的基本特点在于
它的整体观念和辨证论治两个方面，比如，人体是有机的整
体，它是由若干脏器和组织、器官所组成的，它们在生理上
相互联系，在病理上相互影响；而且，人类生活在自然界中，
其生理、病理无不受自然环境的影响；“证”与“症”的概
念不同的，在中医治疗的过程中会“同病异治”或“异病同
治”。

在课堂学习上，给我印象最深的，应该是“药膳食疗应用”
这一块。

因为这些药膳食疗在我们的日常生活中处处都能得到体现。

记得当初刚刚来到珠海的时候，不是很适应这边的食物和气
候，经常容易上火或者湿热。

现在通过对《中医药膳食疗法》这门课程的学习，对于日常
生活中的食物和常用的药物都有了一定的了解，能够较好地
跟随气候的变化来调节自己的饮食习惯，使得自己的身心都
处于健康的状态，也能够为家人日常生活的健康饮食提供一
些很有用的建议。

中医药膳食保健是中医中的重要部分，在将来也必将为更多
的人所了解，影响着我们的日常生活，在辅助治疗和调养中
发挥出巨大的作用，并且会一代代的发展和流传下去。

中医食疗心得体会篇二

肥胖是当前社会面临的一个严重问题，许多人因为不健康的
饮食和生活习惯而变得越来越肥胖。而中医食疗是一种可以
有效控制肥胖问题的方法。在本文中，我将分享我在实践中
的中医食疗方案心得体会。



第二段：认识肥胖

要解决肥胖问题，首先需要了解它的成因。中医学认为，肥
胖主要是因为体内湿气过盛、脾胃失调以及气虚血瘀等因素
导致的。因此，通过中医食疗来改善饮食习惯，调理体内的
气血，从而达到控制肥胖的目的。

第三段：中医食疗方案

在中医食疗中，首要的原则是“食疗同源”，也就是说药食
同源。中药和食物都有着治疗疾病的效果，而中医食疗方案
便是利用这些食物的药性来达到治疗的效果。例如，对于湿
气过盛的肥胖者，可以多食谷类食品、海带、木耳等水性食
物，注意控制盐分的摄入，以减少湿气的沉淀。而对于气虚
血瘀型肥胖者，则需要多食蔬菜水果、红豆、黑豆等补气益
血的食物，同时避免食用辛辣、油腻的食品。

第四段：食疗的注意事项

在中医食疗中，有着一些重要的注意事项。首先是多食五谷
杂粮、水果以及蔬菜等优质食品，可以促进身体健康、缓解
肥胖问题。其次，注意控制烹饪方法，避免过多的油炸和煎
炒，选择蒸、煮等健康的烹饪方式。还有就是适当控制食量，
不要吃得过多过快，要注意慢慢咀嚼食物。

第五段：总结

中医食疗是一种非常实用的控制肥胖问题的方法，通过调节
饮食习惯、促进身体健康来达到减肥的效果。在实践中，我
们需要注意中医食疗方案的具体操作、搭配以及注意事项。
只有了解肥胖的成因，正确掌握中医食疗的原则和方法，才
能有效缓解肥胖问题，使身体健康起来。



中医食疗心得体会篇三

中医药膳食疗法是中医药学里的一种疗法，是中医养生学的
重要部分。相比于西药治疗，中医药膳食疗法无需吃药补钙，
安全性高，而且成分天然，营养丰富，不仅能治愈疾病，而
且能预防疾病。在我的生活中，中医药膳食疗法给我的身体
带来了大大的好处。

段落二：学习中医药膳食疗法的好处

在使用中医药膳食疗法之前，我需要了解什么是中医药膳食
疗法。中医药膳食疗法是指中药与膳食相结合来达到治疗疾
病的目的。根据调配的方法和疗效，中医药膳分为清热解暑、
祛湿利尿、润燥生津、益气行血、温阳补虚、祛风散寒等多
种类型。掌握中医药膳食疗法的好处是让我们在日常生活中
预防和治疗疾病。

段落三：体验中医药膳食疗法的好处

生病是每个人都要面对的问题，而在利用中医药膳食疗法之
后，我发现自己的身体比之前更健康。在某一次发烧后，我
精心调制了一杯生姜汁喝。这样能够缓解发烧的症状，同时
增强人体的免疫力，让发烧期缩短了很多。慢慢地，当我吃
不下其他东西时，我也会选择用中药材调制出来的一些汤水
或药膳来代替平时的食物，这样让自己的身体机能能够提高，
也能够排毒养颜，让身体健康了很多。

段落四：分享中医药膳食疗法的好处

当我发现中医药膳食疗法对我带来的好处时，我也开始积极
地去分享这种健康的生活方式，并且帮助我的家人和朋友来
使用此方法。我会向他们推荐一些在中医上已经有过实验，
且具有明显临床疗效的中药材调和方子，他们也都非常喜欢，
每次于我交流时总是反馈此方法的确有效果。



段落五：结论

中医药膳食疗法已经成为了我日常生活中的方式，我在每一
次遇到生病的时候，不仅仅去吃药，更去了解一些中医药膳。
同时，这个信息的分享已经到达了我的家人和朋友，让更多
的人去更清晰地认识到中医药膳食疗法对于人体健康所带来
的好处，并采用中医药膳疗法来保持身体健康。当我了解到
这项技能时，我发现中医药膳食疗法的神奇之处，我喜欢它
试图将这门技术与更多人分享。

中医食疗心得体会篇四

肥胖是现代人常见的健康问题之一。随着生活水平和工作压
力的提高，越来越多的人变得肥胖。多年来，中医食疗一直
被认为是治疗肥胖的有效方法，本文将分享我在肥胖中医食
疗方案方面的心得体会。

第二段：中医食疗方案的优点

中医食疗方案是一种以食物为基础的治疗方法，它通过饮食
调节来改善健康状况。与西方药物疗法相比，它具有以下显
著优点。首先，中医食疗方案具有可持续性。它不需要长期
依赖药物，而是建立在长期饮食调节基础上的。其次，它是
一种安全和自然的治疗方法。中医食疗方案不会产生副作用，
并且更符合人体自然的需求。

第三段：中医食疗方案的实践

执行中医食疗方案不仅需要对食物有足够的了解，还需要对
自身相关的身体健康情况进行分析。食物的疗效与身体的状
况、气候环境、养育方式有关。比如，对于冬季肥胖的人来
说，常见的负面影响因素包括食欲上升和新陈代谢减速。因
此，制定合理的饮食计划，多吃一些温和的食物，如姜、葱、
蒜和粗茶，可以缓解这些负面影响。



第四段：中医食疗方案的技巧

中医食疗方案不仅涉及到什么吃，还涉及到怎样吃。对于肥
胖的人，不仅需要注意食物的选择和营养配比，还需要注意
食物的烹饪方式。烹饪技巧影响到食物中的营养价值和食欲。
同时，仔细嚼食和缓慢进食可以帮助身体适应食物，减轻消
化系统的压力。此外，每一次进食量也需要控制，避免进食
过量。

第五段：总结

总的来说，肥胖并非不可逆转。中医食疗方案是一个健康和
自然的选择。它可以通过调节饮食，改变身体的状况和养育
方式来达到瘦身的效果。如果我们能继续实践中医食疗方案，
并注意食物的选择和技巧，就能成功地摆脱肥胖的困扰，享
受健康生活。

中医食疗心得体会篇五

第一次接触中医药类的课程，切身感受到中医药文化的源远
流长、博大精深。当初选修这一课程，无非是为了一“食”
字，我就是那种嘴里常挂着“减肥”，见到美食便不顾一切
的典型。所谓“民以食为天”、“人以食为养”，食出美味
是必须的，食得健康是必要的。中医药膳，在突出中国美食
风味的同时，能够帮助人们防病治病，强身健体，无疑是爱
吃之人的第一选择。更何况，如今“绿色”和“养生”已成
为新的健康生活潮流。

自古以来，民间广泛流传着“医食同源”、“药食同源”的
说法。人们自古以来就掌握药膳养生之道。药膳具有食、治、
养结合的作用，但人们更注重的是调养，调养即“治未
病”——预防。人不可能天天吃药，但一日三餐是少不了的。
利用三餐与疗养结合，是养生健体的最好方法。



霜，养颜护肤的虾丸鸡皮汤，补益虚劳的奶子糖粳米粥„„同
时，这门课令我对“中华医药”这个节目产生了浓厚的兴趣，
闲暇之际我会看一下视频，以了解更多中华医药方面的知识。

其实，药膳对我们身体的调养作用很大。但以前我一
听“药”便反感，因为小时候我得了慢性支气管炎，隔几个
星期跑一次医院，这个病一直困扰了我十多年。在我印象中，
中药要比西药可怕多了，我一闻到味道就知道有多苦了。上
过这门课我才知道，原来“药”的味道也可以很好，而且我
们非医者也能自医。清热喝杯菊花茶，开胃喝碗酸梅汤，驱
寒喝碗姜汤„„这些都再简单不过了。

很多药膳的配制其实并不复杂。夏天来了，我们女孩子都说
着要减肥。刚好从家里带来了几个芒果，于是就煮起芒果茶
来了。对照着课本上的食谱，芒果茶对我这个不太擅长烹饪
的人来说也简直是易如反掌。

芒果茶

用料：芒果两枚，白糖适量。

制法：芒果洗净去皮、核，切片放入锅内加适量水，煮沸15
分钟，加入白糖搅匀即成。

功用：生津止渴开音，降脂减肥。适应证：高脂血症，肥胖
症。

方义：芒果性凉味甘酸，芒果中维生素c含量高于一般水果，
芒果叶中也有很高的维生素c含量，且具有即时加热加工处理，
其含量也不会消失的特点。常食芒果可以不断补充体内维生
素c的消耗，降低胆固醇、甘油三酯，有利于防治心血管疾病。
芒果不宜一次食入过多，临床有过量食用芒果引致肾炎的报
道。不宜与大蒜等辛辣食物同食，否则易致黄疸。



中医药膳食疗法，一个学期的课程是结束了，但在这门课中
我所学到的知识，终生受用。


