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内容概要

　　养生保健要从饮食做起。
健康饮食最重要的是平衡饮食。
“夕阳红”是对老年人的比喻性的雅称，关注老年人的健康，倡导科学饮食是本书的主题。
　　本书从饮食对人身体的影响，到一年四季该吃什么、如何吃等作了详细介绍。
饮食与养生保健的十大话题，介绍了四季饮食知识以及养生保健美食等内容。
本书是家庭养生保健、一年四季科学饮食的必备读物，既科学又实用，适合于中老年人以及从事烹饪
药膳专业人员等阅读。
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作者简介

　　张仁庆先生，1955年3月出生于山东烟台，毕业于山东师范大学中文系，1998年毕业于中国社会科
学研究生院法学系经济法专业，硕士研究生。
现任北京奇山文化艺术交流中心总经理、中国人口文化促进会会员、中国食文化中心主任、《中国厨
师名人录》主编、中国食文化丛书主编、奇山集团公司董事长、湾《美食天下》杂志社大陆分社社长
。
　　孙月庆，汉族，1956年5月28日生于河北省南皮县王寺镇唐孙村。
中国烹饪大师、中式烹调技师，现任中国食文化丛书编委，河北　省沧州市南皮县交通宾馆总经理。
从1977年3月开始进入厨师行业，先后在南皮水利局工程队任食堂厨师、南皮水利局内部餐厅任厨师
，1984年进入南皮快活林大酒店任厨师，1998年11月担任交通宾馆董事长职务。
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编辑推荐

　　养生保健要从饮食做起。
健康饮食最重要的是平衡饮食。
“夕阳红”是对老年人的比喻性的雅称，关注老年人的健康，倡导科学饮食是本书的主题。
　　本书从饮食对人身体的影响，到一年四季该吃什么、如何吃等作了详细介绍。
饮食与养生保健的十大话题，介绍了四季饮食知识以及养生保健美食等内容。
本书是家庭养生保健、一年四季科学饮食的必备读物，既科学又实用，适合于中老年人以及从事烹饪
药膳专业人员等阅读。
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