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内容概要

“一方水土养一方人”，这句古语既包含了地理环境对人体生长的影响，也包含了季节节气对人体的
影响。
《黄帝内经》中也指出“人以天地之气生，四时之法成”，在不同的地域、不同季节和节气有不同的
物产作物，满足了我们身体的不同健康需求，恰当的时节进行恰当的饮食更具有合理性与科学性，这
种观点已经被越来越多的人接受并遵循，因此科学膳食不仅要按照营养学合理安排饮食结构，还要顺
应各节气中身体的自然生理需求安排饮食。
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章节摘录

第一篇 二十四节气与健康饮食一 二十四节气的由来及介绍我国是世界上最早使用历法的国家之一，
二十四气节气就是我国古代人民概括总结出的一套天文气象历法。
它在地球围绕太阳公转的一个周期作为一个轮回，根据太阳在黄道（即地球绕太阳公转的轨道）上的
位置来划分的，记载了寒来暑往的准确时间，降雨降雪等自然现象发生的规律。
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编辑推荐

《二十四节气美味家常菜:秋》丛书遵循节气养生的理念，按照每个节气适宜的蔬菜向您介绍美味家常
菜谱，您无需记住节气养生的繁琐阐述，只要遵循书中介绍的节气菜谱，即可达到节气养生的目的。
 本书为其中之一的《秋》季篇。
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