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内容概要

笔者愿将多年研究心得贡献于社会，配合全民健身运动，提高全民素质，进行宣传。
该书以现代科学观点，阐明古老的气功学和养生学的科学本质及其现实意义。
这对澄清当前气功热和保健热的某此混乱，避免人们走入误区具有重要的指导意义。
   气功锻炼是养生保健的重要手段，但不是唯一的手段。
食疗食养更是不可忽视的重要方面，所谓“病从口入”，有着更深的含义。
该书将揭开气功辟谷神秘的面纱，还其本来面貌，从气功学的应用及其与饮食文化的关系方面阐明气
功与食疗对防治疾病、延年益寿与开发潜能的功效。
开卷有益，您将能了解到为什么“吃”和怎么样“吃”，为什么“炼”和怎么样“炼”的诀窍。
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一 揭开神秘的面纱 （一）她从哪里来 （二）为什么“三教九流”都爱她？
 （三）出污泥而不染 （四）亭亭玉立，光彩照人二 还她以本来面貌 （一）朴素高雅是她的本质  1 调
身练形  2 调息养气  3 调心练意 （二）神秘的包装不神秘  1 《周易》与八卦  2 阴阳、五行与精气神  3 
脏象与经络 （三）登堂入室  1 关于调心  2 关于调息  3 关于调身三 从养生文化说起 （一）饮食文化与
气功  1 辟谷食气   2 服饵 （二）延年必先祛病  1 养阴类药膳与选功  2 补阳类药膳与选功  3 补血类药膳
与选功  4 补气类药膳与选功  5 清热类药膳与选功  6 散寒类药膳与选功 （三）病而后治如临渴掘井  1 
调摄精神  2 起居有常  3 锻炼身体  4 合理饮食 （四）返老还童是妄想吗？
  1 中老年人的生理特点？
  2 中老年人食疗原则  3 适合中老年人的食疗 （五）特异功能存在吗？
四 饮食文化与营养科学 （一）怎样讲究营养科学？
  1 蛋白质  ⋯⋯
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