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前言

　　“药食同源”的理论被誉为中华医学对人类最大的贡献之一，中国人自古就十分重视食疗。
以食物养生不偏激、无毒副作用，不仅可以调理身体、强壮体魄、延年益寿，还能“防未病”，同时
可以对已经发生的疾病起到辅助治疗的作用。
但是食物养生，讲究适当和适度，合理选材、对症食用、合理搭配才能发挥保健作用；反之，则会对
健康造成不利影响。
那么，如何选材，怎么对症食用，怎样科学食用呢？
这就是我们这本书将要告诉您的内容。
　　全书共分四章，第一章按照您最关心的日常保健功效分门别类，介绍了近百种日常食材的功效、
食用指南、相宜搭配以及有保健食疗功效的家常菜谱搭配范例，既让您根据养生需求合理选材，还为
您提供了科学、营养、健康的日常食用指南。
第二章介绍了一些常见病的饮食疗法，旨在对不同疾病患者的饮食提出科学的建议，辅助治疗疾病，
早日摆脱疾病烦恼。
第三章和第四章则分别针对不同体质者和季节来介绍养生饮食方案，让您能够根据自身体质合理饮食
，并且顺应四季变化适时养生。
　　本书贴近生活、通俗易懂，将营养知识以最易懂的方式告诉给您，介绍的食谱也都是家常的，操
作简单。
希望这本书能为您及家人的健康饮食出一份力
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内容概要

　　本书按食材功效、常见体质、常见病症和四季养生等分类，小到各种身体不适，大到各系统的常
见病症，都提供了详细的饮食调理方案。
内容全面，有针对性，没有过多的文字描述，用图片一目了然、直观、生动地说明当身体出现某种问
题时应该吃什么、怎么吃。
书中提供的饮食方法简便、易行，真正突出“图解”的概念，是一本家庭必备的饮食指导手册。
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现就职于北京财贸职业学院艺术学院形象设计系。
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章节摘录
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编辑推荐

《对症饮食速查图解》由于净主编，包括日常保健、常见疾病、不同体质、不同季节的饮食指导，书
中提供的饮食方法简便、易行，真正突出“图解”的概念，是一本家庭必备的饮食指导手册。
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