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燕窝滋补妙，瑶池食疗宝
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创建了“清宫医话”公众号，传承宫廷医药文化精华。

燕窝由金丝燕吐出的唾液凝结而成，其多产于东

南亚地区。这一珍贵食材的食疗价值，在古代文献与文

学作品中早有体现。《红楼梦》中，黛玉每岁在春分、秋

分后便易犯咳嗽，宝钗劝道：“先以平肝健胃为要，肝火

一平，不能克土，胃气无病，饮食就可以养人了。每日早

起拿上等燕窝一两，冰糖五钱，用银铫子熬出粥来，若

吃惯了，比药还强，是最滋阴补气的。”

书中这番话既点明了燕窝的食用方法，也道出了

其核心功效，即便在今日仍具有指导意义，足见清代民

间对燕窝食疗价值的深刻认知。事实上，在清宫之中，

燕窝更是被奉为珍品。其化痰止咳、调补虚劳、平补肺

胃的独特功效，使其成为古代不可多得的食补佳品。接

下来，我们便一同探寻古人对燕窝的认识，以及清宫燕

窝的供应与使用情况。

一、古人对燕窝的认识
古人食用燕窝的历史由来已久。元代养生家贾铭

在《饮食须知》中记载：“燕窝，味甘、性平。黄、黑、霉

烂者有毒，勿食。”这是现存文献中关于燕窝的最早记

载，初步明确了燕窝的性味与食用禁忌。

到了明代，燕窝逐步为大众所熟知，当时的文人学

者多有相关记录，内容主要涉及燕窝的产地、形成过程

与功效作用等。进入清代后，人们不仅对燕窝的品质有

了更为清晰的鉴别标准，对其药用与食疗功用的发掘

也更为深入。例如，康熙时期的著名医家张璐便曾用燕

窝治疗疾病。他提出：“暴得咳嗽，吐血乍止，以冰糖与

燕窝菜同煮连服，取其平补肺胃，而无止截之患也。”

古代医家与养生家对燕窝的推崇，推动了燕窝的

盛行，也为其进入宫廷奠定了重要的思想基础，使其从

民间滋补品逐步成为皇室专属的养生珍品。
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二、清宫燕窝的供应
古人对燕窝的高度认可，引发了清代帝后对这一食

材的关注，清宫对燕窝的需求量也随之增加。那么，供

应宫廷的燕窝究竟源自何处呢？

朝贡是清宫燕窝最初的主要来源。清代所需燕窝，

大多来自东南亚各国，史料中不乏苏逯国、越南、暹罗

等国向清廷进献燕窝的记载。不过，朝廷对各国的朝贡

频次有着严格限制，这使得通过朝贡渠道获得的燕窝

数量十分有限。

福建是清宫燕窝最为重要的来源地。值得注意的

是，福建进贡的燕窝并非皆为本地所产，更多史料显

示，其进献的燕窝仍以海外输入为主。福建凭借得天独

厚的地理位置优势，成为接收外来燕窝并向宫廷传输

的重要中转站。该地区进贡的燕窝不仅数量庞大，而且

进献时间跨度极长—自乾隆时期起，一直延续至清

朝灭亡。除福建之外，广东也是清代燕窝流转与进贡的

重要地点之一。

此外，清代还有部分官员或地方乡绅会向宫廷进

献燕窝，但这种进献并非常规操作，未能成为清宫燕窝

的稳定供应渠道。

三、清宫燕窝的使用
清代皇帝食用燕窝的明确记载始于乾隆时期，乾

隆十九年（1754年）的御膳单中，首次出现了燕窝的相

关记录。此后，与燕窝相关的膳食品类在御膳中占据了

重要地位。宫内燕窝菜式丰富多样，帝后食用燕窝也颇

为频繁。乾隆中期以后，皇帝的御膳中不仅每餐都有燕

窝菜品，且燕窝菜品的数量显著增加，经常维持在三四

例甚至更多。即便是以节俭闻名的道光皇帝，日常膳食

中也几乎餐餐都有燕窝。

燕窝的药用价值在清宫中也得到了充分的应用。

例如，嘉庆年间的医案记载，御医苏钰等人诊治五阿哥

“天花七朝”时，建议用“养血保浆饮”进行治疗，该方

剂的药引便用到了三钱燕窝。燕窝具有养阴润燥、益气

补中的功效，《本草求真》中称其为“药中至平至美之

味”。此案中，御医正是取其养阴的作用，以助力病体

恢复。

再以光绪十年（1884年）十月七日慈禧的早膳为

例，一桌三十余种菜品中，使用燕窝制作的菜品就有七

种之多。慈禧晚年精神矍铄，年过七旬而容貌仍近似中

年，这与她常年食用燕窝进行保健养生有着密不可分

的联系。

不过总体来看，清宫对燕窝的食用存在一定的盲目

性，近似迷信。虽然燕窝的烹饪方法多样，但宫廷膳食

中往往忽略了营养价值的合理搭配，导致其本应具备

的功效大打折扣。更值得注意的是，不合理的食用方式

还会带来负面效果。宫廷中常将燕窝与鸡鸭、挂炉肉、

鹿尾等食材一同食用，这种搭配“乱其清补之性”，违背

了燕窝本身的食疗特点。清末时期，美国医生曾为宣统

皇帝诊病，诊断结果为“食燕窝太多，致不消化，喉吻奇

渴，故频频饮茶”，便是不合理食用燕窝引发的问题。

燕窝进入清宫以后，很快便受到帝后的喜爱，在清

宫膳食中占据了重要地位，成为皇帝御膳中的常客。其

中，燕窝本身营养丰富是重要原因，但时人对其食疗效

果的大力推崇也发挥了关键作用。时至今日，燕窝依旧

是养阴润燥、益气补中、化痰止咳的佳品，被广泛用于

养生保健领域。但是，日常食用燕窝应当注重合理搭

配，遵循其食疗特性，以使其效用得到充分发挥。
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