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内容概要

　　本书在结构上独辟蹊径，上章遵循四季养生的规律，将各类食物季节化，以养生需要、调养身体
、应季食物为准则，选择合适的食物；下章遵循对症食疗的规律，将不同食物人群化，以特殊人群的
身体特点、调养需要为准则，选择合适的食物。
此结构脉络清晰，分类科学，弥补了以往健康饮食类读物内容庞大、分类不清、实用性差等不足之处
。
　　本书在内容选择上视角新颖，在食物海洋中甄选出适合大众及特殊人群食用的放心食物，包括荤
食类、蔬菜、水果、水产海鲜、五谷杂粮、常用中药六大类，将每种食物的营养价值与食用方法等知
识写得浅显易懂，贴近生活，贴近大众，使人一看就懂，一懂就用，成为大家日常饮食、调养身体的
得力助手。
　　本书从中医角度介绍各种食物的营养功效、食用禁忌等，以及最实用的蔬菜知识、选购、清洗、
烹调指南、保健食谱，是一本知识性和实用性兼具的好书，体现在以下方面：　　顺应四季变化时的
身体需要。
科学选择食物　　人体健康与四季气候变化紧密相连，四季交替的规律也是人体的代谢规律。
春季对应五脏六腑的肝，人体肝气当令，所以饮食宜减酸益甘，以免肝气太过影响健康；夏季人体易
因新陈代谢旺盛而伤津耗气，饮食也要以清淡生津食物为主；秋季风高气燥，饮食上也要相应地以滋
阴润燥为主，冬季阴盛阳衰，是滋补的最佳季节，这一季节的饮食既要敛阳又要护阴。
　　对症特殊人群的身体需要。
摄取均衡营养　　提高生命质量的第一步，是要善于根据身体的需要，科学摄取食物中的营养。
本书所涉及的特殊人群大多是出于亚健康状态的人群，身体不适是健康隐患传达的一种信号，需要用
积极的饮食调养予以回应。
所谓“药食同源”即以日常食物作为治疗疾病的先驱武器，西医也认为食物与营养是健康的基石，可
见食物对于缓解亚健康状态的重要性。
　　愿此书成为您健康饮食的最好参考，厨房实践的指导手册。
好吃有道，才能成就健康。
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作者简介

　　王承龙，男，1964年8月出生。
中国中医科学院西苑医院心血管中心主任医师．医学博士后，硕士研究生导师。
中国中西医结合学会活血化瘀专业委员会常委。
世界中医药联合会心血管专业委员会理事。
北京市中西医结合学会心血管专业委员会委员，北京市中西医结合学会络病专业委员会委员。
《环球中医药杂志》编委，国家自然基金评阅专家，先后参与完成国家“十五”、“十一五”攻关，
“973”项目等多项课题的研究，发表论文20余篇。
主编/副主编医学著作5部。
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媒体关注与评论

　　自然是疾病的康复者。
顺时而动，顺势而为，根据不同时令选择养生食物，是中医饮食养生的精髓。
　　——中国药膳研究会会长　周文泉　　健康第一大基石：合理膳食。
民以食为天，合理的膳食很重要。
有粗有细，不甜不咸。
三四五顿，七八分饱。
　　——洪绍光　　药补不如食补。
中医有句话，叫做没有一个药入奇经八脉，就是没有一个药可以补元气。
反过来它就告诉你这句话，就是只有食物可以补益元气，可以补益我们的身体。
　　——曲黎敏
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编辑推荐

　　中医引导中国人饮食健康的第一方案。
一部全面系统的国人饮食养生权威读本。
　　合理的膳食搭配，助您健康地活到天年。
　　老祖宗告诉我们，食材就是最好的药材，它有神奇的能力。
可以治愈疾病、调养气血。
按照中医的思想台理搭配四季的饮食，就是最为健康的养生方案，希望它可以世世代代流传下去。
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