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前言

用食物为健康保驾护航对于我们每个人来说，健康最宝贵的财富，而与健康息息相关的就是每天都离
不开的食物。
您是否真正明白每天所吃食物的养生奥秘所在？
您又是否知道最健康的饮食方式是什么？
如果我们能了解各种日常食物的养生功效，进行合理的安排和搭配，食物就能成为维护身体健康的最
好屏障。
养生食材全知道本书为您讲解了200多种家常食材及常用中药材的养生、保健及药用功效，并提供了相
应的经典菜式和药膳，为您解开日常食物养生的密码。
同时，为您提供最适宜四季养生的经典食谱，让您一年四季都能吃得恰当，吃得健康。
搭配对了，才有健康我们每天吃的食物品种繁多，但如何把食物搭配得当，这是人们最关心的问题。
本书特别介绍食物与食物之间的黄金搭档，以及互相不宜搭配的食物“黑名单”，让您可以在日常生
活中轻松检索，放心组合。
对于有疾病困扰的人，又有针对性地介绍了各种常见病痛的食疗方以及具有不同保健、养生功效的药
膳，让您可以根据自己的需要，轻松选择适合自己的食物，让食物真正服务于我们的健康。
人群不同，选择不同人在不同的年龄阶段，其养生的理念和原则是不同的，特别是在饮食上要有所区
分，这样才能将养生实践逐渐渗透到日常生活中。
本书针对不同年龄的人群，特别推荐了相应的膳食指南及日常食谱，方便您在繁忙的工作之余，为自
己及家人做上一两道美味而又调养的饭菜，让健康成为人生最宝贵的财富。
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内容概要

　　200种食材，药材的食用指南，四季养生的膳食指导，30种常见病的食疗妙方，特定人群饮食宜忌
。
吃得好不等于吃得对。
您知道吗，食物各有“性味”，它们之间的搭配决定着其营养功效的发挥。
营养专家为您深度剖析食物和健康之间的奥秘，指导您和家人的一日三餐，让日常饮食真正有效维护
家人健康。
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章节摘录

插图：饮食养生的第一堂课在中国，“药食同源”理论源远流长。
智慧的祖先在生活实践中逐渐发现，许多食物不仅可以充饥、补养身体，而且能够医治一些简单的疾
病。
在此基础上无数的中医学家(尤其是古代食医)、养生学家及道家、佛家等贤哲们又通过不懈的积累、
总结，归纳形成了独特的中医食疗养生体系。
认为“食之偏性为药性”，药物和食物不可分，其分类是相对而言的，药物是食物，食物也是药物，
只是食物的作用缓和、不良反应小；药物的作用相对显著、不良反应大。
何况，食物同药物一样，也具有四气五味归经的特性。
俗话说：“是药三分毒”、“药补不如食补”。
在得病之前乃至患病过程中，如果我们能够掌握并利用食物的一些特性，为我所用，科学正确地进行
食疗调补，既可以减少疾病的发生，又可以提高生存的质量，其意义是重大而深远的。
早在战国时期，中国第一部医学专著《黄帝内经》就高度评价了饮食养生的作用，如《黄帝内经·素
问·五常政大论》载：“大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七；小毒治病，十去其八；无毒治
病，十去其九。
谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
”这是中国食疗养生理论的重大进步体现。
同时，我们也知道，食疗食品与普通膳食有共同之处，即必须利用一定烹调方法进行加工处理，符合
食品的要求，具有色、香、味、形；但食疗食品又不能等同于普通膳食，它们具有一定的治疗作用，
是在中医理论指导下，有目的地选择某些食品，通过一定的搭配和烹调，达到防治疾病的目的。
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编辑推荐

《中华饮食养生图典》：揭开食物养生的神秘面纱，贴心实用的健康膳食宝典。
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