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中药“食”代——契合中国人民健康的养生新模式
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摘　要：随着生活水平的提高和健康意识的增强，中国人民对于养生保健的需求日益增长。中药与食物的融合，即“药食同源”

思想，正逐渐成为契合中国人民健康需求的养生新模式。本文旨在探讨中药“食”代的发展现状、理论基础、实践应用及

未来前景，为推广中药养生文化、提升国民健康水平提供参考

关键词：中药；人民健康；养生新模式

自古以来，中国人就有“民以食为天”的观念，中药

与食物的融合，是中国传统医学的重要组成部分，中医养生

食疗药膳是中医的瑰宝 , 选用药食同源食材 , 通过烹调制作

后的食品 , 既能满足营养和保健的需求 , 也是强身健体、防

病治病和延缓衰老且无明显毒副反应的特殊食品 , 指具有营

养功能、感觉功能和调节生理活动功能的功能性养生保健食

物 , 这类食物具有增强人体体质 , 防止疾病 , 恢复健康 , 调节

身体节律和可延缓衰老的作用。本研究应运而生，致力于搭

建一座桥梁，连接古老中医药精髓与现代生活美学，开启一

场关于健康与文化的深度探索之旅。

1. 中药“食”代的兴起背景

1.1 健康养生意识的增强

伴随着生活水平的普遍提高，人们的健康需求显著提

升，保健养生意识日益增强。传统的饮食疗法又叫做食疗或

食治 , 它是基于中医理论的基础 , 利用食物或配合某种药物

通过烹饪加工制成具有药用效果的食物达到治病防病效果

的一种方法。这一转变不仅体现在对身体健康的更多关注

上，还深刻影响了养生观念。人们逐渐从依赖药物治疗疾病

转向重视预防和调养，其中，通过科学合理的饮食来调养身

体，已成为越来越多人追求健康生活方式的首选。

中医药理念的深入人心

近年来，随着中华优秀传统文化的全面复兴，国潮风、

中式及新中式等元素蔚然成风，中医药作为这一文化宝库中

的璀璨明珠，其独特地位和价值得到了前所未有的广泛认可

与高度重视。随着中医药理论的日益普及，尤其是“药食同

源”这一古老智慧的深入人心，人们开始更加细致地探索食

物与健康的微妙关系，通过理解食物的性味、归经及其对人

体机能的影响，来科学调养身体，追求更加健康、自然的生

活方式。这一转变不仅体现了现代人健康观念的深刻进步，

也彰显了中医药文化在新时代的蓬勃生机与活力。

消费者对天然、安全产品的追求

中药“食”代产品的兴起，正是顺应了消费者对天然、

安全产品日益增长的追求。在食品安全问题频发的背景下，

消费者对于食品的选择变得尤为谨慎，他们渴望找到那些源

自自然、无添加、无污染的产品来保障自身健康。中药“食”

代产品，作为天然植物提取物的代表，其原料均来自大自然，

经过严格的筛选与科学的提取工艺，保留了植物中的有效成

分，同时去除了可能对人体有害的物质，确保了产品的天然

性与安全性。

2. 中药“食”代的发展现状分析

2.1 市场规模及消费群体持续增长

20 世纪 30 年代，随着营养学等新科学知识的传入，中

西医的食疗知识更多被杂合而谈，为人类的保障做出了重要

的贡献。而中药食代的核心正是实现社会发展进步、满足人

民对食物的追求充分印证了中药“食”代产品市场的广泛

受欢迎程度与高度认可。随着公众健康意识的显著增强以

及对天然、安全产品偏好的加深，中药“食”代市场迎来

了蓬勃发展的黄金时期。据权威统计，截至 2023 年底，中

国药食同源行业的市场规模已跃升至 372.63 亿元的崭新高

度，而步入 2024 年的第一季度，该市场更是展现出强劲的

增长势头，规模迅速扩大至 122.54 亿元，同比增长率高达

31.54%，
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中药“食”代产品的消费群体结构正经历着显著的变

化，呈现出日益多元化的趋势。过去，这一市场主要由秉持

传统养生理念的中老年人主导，他们深厚的养生文化根基是

药食同源产品消费的重要基石。然而，时至今日，随着年轻

一代健康观念的觉醒与升级，越来越多的年轻人也加入到

这一行列中来，成为推动市场增长的新动力。具体而言，24

岁以下年轻群体在药食同源产品市场中的渗透率已攀升至

19%，这一数据不仅彰显了年轻消费群体对中药“食”代产

品的浓厚兴趣，更预示着该市场蕴含着巨大的未来发展潜力

与广阔空间。

2.2 社交媒体热度高涨

社交媒体在中药“食”代产品的推广中发挥了重要作用。

以小红书平台为例，2024 年 3 月至 6 月期间，关于药食同

源的笔记数量达到了 16.03 万篇，引发互动量高达 1614 万次。

这表明，药食同源理念在社交媒体上引起了广泛的关注和讨

论，进一步推动了市场的发展。

2.3 产品种类丰富多样

中药“食”代产品的种类日益丰富多样，遵循“寒者热之、

热者寒之”“虚则补之、实则泻之”的原则。从传统的中药

饮片、丸剂、膏剂到现代的即食燕窝、阿胶糕、养生茶包、

代餐粉等，产品形态不断创新，满足了消费者在不同场景下

的食用需求。同时，以菊花、决明子等为原料的养生茶，以

及含有人参、鹿茸等成分的功能性饮料等新型产品也层出不

穷，为消费者提供了更多选择。

2.4 政策支持力度加大

当下，正值中医药创新势头发展正猛之际，如何立好

行业风向标，为人民大健康产业贡献力量，是每一位中医人

士应当努力思考的方向。国家对中药“食”代行业的发展给

予了高度重视和大力支持。近年来，国家发布了多项政策规

划，鼓励药食同源产品的开发和市场推广。这些政策不仅放

宽了药品零售企业经营“药食同源”定型包装中药饮片的准

入条件，还鼓励企业进行创新研发和市场拓展。政策的支持

为中药“食”代行业的发展提供了有力保障。

3. 中药“食”代产品的优势与特点

3.1 天然安全与可靠

中药“食”代产品以天然植物为原料，经过科学提取

和加工而成，不添加任何化学合成物质，具有天然、安全的

特点。之所以备受青睐，归功于它们在确保食用安全的同时，

展现出极高的可靠性。可靠性，在产品的稳定性与持久性上，

无论是药材的来源、生产工艺的控制，还是成品的存储与运

输，都力求精益求精，确保产品在各个环节都能保持最佳状

态，为消费者提供稳定可靠的健康保障。

3.2 功效显著

中药“食”代产品根据中医药理论进行配伍和制作，

中药“食”代产品注重药材之间的相互作用与平衡，通过科

学配比，使各种药材的性味归经相互协调，共同发挥最佳疗

效。这种配伍方式不仅增强了产品的保健功能，还避免了单

一药材可能带来的偏颇与不足。在制作过程中，对中药材进

行提取、浓缩、精制等处理，保留了药材中的有效成分，去

除了杂质与无效部分，使得中药材中的有效成分更易被人体

吸收和利用。这种高效的吸收方式不仅提高了产品的疗效，

还减少了药材的浪费，实现了资源的最大化利用。

中药“食”代产品的保健功效和治疗效果多种多样，

涵盖了调理身体机能、增强免疫力、改善睡眠质量等多个方

面。例如，一些产品通过温补脾胃、益气养血的方式，帮助

消费者改善体质、增强体力；另一些产品则通过清热解毒、

润肺止咳的功效，缓解呼吸道疾病带来的不适；还有的产品

专注于调节神经系统功能，改善睡眠质量，让消费者享受更

加宁静的夜晚。

3.3 方便携带与食用

中药“食”代产品通过创新的包装设计和制作工艺，

使得产品体积小巧、轻便易携。无论是出差旅行，还是日常

通勤，消费者都可以轻松地将它们放入包中，随时准备享用。

这种便携性不仅解决了传统中药煎煮繁琐、携带不便的问

题，还使得健康养生成为了一种随时随地都可以进行的生活

方式。中药“食”代产品的食用方式也极为简便。通常采用

颗粒剂、口服液、胶囊、片剂等形式，消费者只需按照说明

书上的指导，简单冲泡、吞服或饮用即可。这种即食即用的

特点，不仅节省了消费者的时间和精力，还避免了因操作不

当而影响药效的情况发生。

4. 中药“食”代对中国人民健康养生的积极影响

中药“食”代产品的兴起，不但传承了古老的健康智

慧和中医药文化的精髓，还促进了其广泛传播，将中医药的

精髓融入日常饮食之中，让传统中医药文化以更加亲和、便

捷的形式走进千家万户。这些产品不仅保留了中医药的独特

疗效与保健功能，还通过现代市场的推广与普及，从而促进
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了中医药文化的传承与发展，让更多人领略到中医药的博大

精深，对弘扬中华优秀传统文化、增强民族自豪感具有深远

意义。

中药“食”代产品的兴起，深刻促进了健康养生观念

的普及与深入人心。这些产品以其天然、温和、有效的特

点，引导消费者转向更加注重预防与调理的健康生活方式，

让“治未病”的中医理念在现代社会焕发出新的生机。通过

日常食用这些蕴含中医药智慧的产品，人们逐渐认识到健康

维护的重要性，形成了积极向上的健康养生风尚，为提升全

民健康素养、构建健康中国奠定了坚实的群众基础。

中药“食”代市场的蓬勃发展，如同一股强劲的东风，

吹动了中药材产业链的全面升级。从田间地头的种植，到现

代化的加工生产，再到终端市场的销售，每一个环节都因之

而兴，为农民开辟了增收新途径，激活了农村经济的活力，

促进了城乡经济的协调发展。这一连锁反应，不仅展现了中

医药产业的无限潜力，也为构建健康中国、实现乡村振兴贡

献了重要力量。

5. 结论与展望

展望未来，中药“食”代产品领域将迎来前所未有的繁

荣。产品种类将更加丰富多元，全面覆盖消费者多元化需求。

技术创新的浪潮将不断提升产品生产工艺与质量控制水平，

通过超微粉碎、破壁、萃取等先进技术提升中药材有效成分

利用率，辅以高效精准的质量检测技术，确保产品安全合规，

制定和完善食疗药膳中药标准评价体系是当前工作的关键。

品牌化与标准化建设亦将加强，企业致力于树立知名品牌形

象，推行标准化生产流程，以品质赢得市场信赖。线上线下

融合销售策略将进一步拓展销售渠道，结合电商平台、社交

媒体与线下体验店，全方位提升产品影响力与顾客体验。同

时，全球化趋势下，中医药国际化的形成和发展 , 是时代的

必然选择。中药“食”代产品将深化国际合作与交流，通过

国际展会与跨国合作，拓宽海外市场，提升国际竞争力，为

全人类的健康福祉贡献力量。

中药“食”代产品作为中医药文化与现代科技相结合

的产物，具有广阔的发展前景。其独特的健康养生理念和显

著的保健功效赢得了消费者的广泛认可。未来，随着市场需

求的持续增长、产品种类的不断丰富、技术的不断创新以及

品牌化和标准化建设的加强，中药“食”代产品将在健康养

生领域发挥更加重要的作用。同时，通过加强国际合作与交

流，中药“食”代产品还将走出国门，为全人类的健康事业

贡献力量。
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