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前言

中国幅员辽阔，有高山、平原、河流、湖泊，生长着数不尽的动、植物物种。
在几千年的漫长历史中，中华民族在这块土地上繁衍生息，从神农尝百草开始至今天，把自然界中各
种各样的天然的动、植物进行筛选，择出上千种可食的食物。
这些食物是苍天赐给我们取之不尽的宝藏，是我们赖以生存的物质基础。
人们把这些食物分成谷类、豆类、蔬菜、果品、肉类、蛋类、乳类、水产品等，当然还有其他分类，
这只不过是为了便于记忆和比较而已，并不很严格。
人们每天吃食物，一是为了温饱，二是为了健康。
摄入的食物如果不适于身体的需要，或有害于身体的生理功能，必然会扰乱机体正常的功能，发生疾
病。
在患病时，吃某些食物会对病体产生有益的影响；而男一些食物摄取之后会对病体发生相反作用，使
病情加重。
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内容概要

本书2004年首版，极受读者欢迎。
作者根据读者反馈，对内容进行了删节或补充，此为修订版。
    祖国医学认为，平衡就是健康，调理就是治病，因而十分强调食物的防病治病作用。
食物之所以具有防治疾病作用，是因为食物和药物一样，都具有不同的性味、归经、升降、沉浮、补
泻、有毒无毒等性质。
食物的多种性能必须结合起来，灵活运用，才能“食到病除”。
    本书分上、下两篇。
上篇为食物药用篇，按谷类、豆类、蔬菜类、果品类、肉类、蛋类、奶类、水产类、花卉类等对食物
进行分类介绍，分别讲述其他营养特点，药用性能及简便食疗方例。
下篇为保健食谱与食疗药膳篇，仍按谷类、豆类、蔬菜类、果品类、肉类、蛋类、奶类、水产类、花
卉类等分别大量行之有效的保健食谱和食疗药膳；还介绍了民间常用的保健药酒和药茶。
    本书内容独特，新颖，所介绍的食疗方例和药膳均是基于中医古籍及民间传统配方，简便实用，效
果显著，在人们日益崇尚自然的今天，对指导人们科学防治疾病、提高生活质量，无疑具有很好的指
导作用。
本书可供广大群众阅读参考。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《药在食中-食物药用大众宝典（第2版）》2004年首版，极受读者欢迎。
作者根据读者反馈，对内容进行了删节或补充，此为修订版。
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