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内容概要

“人不可貌相，海水不可斗量。
”普通食物竟然具有类似于保健品的奇特功效，甚至可替代药用，懂得此理，将各种食材随手取来，
善加利用，让全家人的健康更上一层楼!
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章节摘录

版权页：插图：中医食疗已有数千年的历史，名医扁鹊曾提到：为医者，当洞察病源，知其所犯，以
食治之，食疗不愈，然后用药。
这种集食疗、药疗于一身的思想，甚至先食疗后医疗的思想，对后世的中国人影响很大。
而《千金·食治》也表示：“凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，后乃用药尔。
”因此饮食疗法，或称食物治疗，具体来讲，就是指利用各种食物来调养生理功能，达到强身补气的
功效。
食疗养生在了解食物性味和自身体质外，还要依循着季节的变化去选择食物，这样才能真正发挥药、
食调理的效果。
因为自然界的阴阳消长运动，深深影响着人体阴阳之气的盛衰，所以人体必须适应大自然的阴阳消长
变化，才能维持生命活动，增强调节生命节律的能力。
人体五脏的生理活动，必须适应四时阴阳的变化，才能与外界环境保持协调平衡。
如果人们没有适应四时阴阳变化的正常规律，那么就会导致人体内外环气候条件对人的身体健康有很
大的影响，所以中医就常利用春、夏、秋、冬四季气候更迭转变，加上食疗养生、药食同源的观念，
搭配季节性食材，来调养和治疗疾病。
只有懂得顺时养生，依照大自然的定律来做调养，身体机能才能够达到最好的状态。
日本人一直是个长寿的民族，秘诀就在于他们充分巧妙地运用当季的食材，通过简单的烹调方式，即
可得到最丰富的营养，对维持身体健康也有极大的帮助。
当季的食材，不但价格便宜，而且营养素含量高。
以水果而言，当季的水果，农民多会依照安全采收期来施用药物，就比较少会有提早采收、农药或是
肥料过多的问题，因此质量也比较好，对身体好处也多，而不合时令的蔬果，需要喷洒比较多的药剂
来维持收成。
所以，若能够依照每种食材的盛产期，选择不同的蔬果食用，更能达到较好的养生作用。
当季的蔬果产量多，价格低，农药残留问题不严重，可安心购买，减少食用疑虑。
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编辑推荐

《食物的巧食妙用》：善用药食两用的食物，美味防病两不误！
7大类食物的妙用推荐，200种食谱做法全图解，300种食物营养巧搭配，五谷杂粮类／菜类／果类／干
果类／肉奶类水产类／调料类。
让你受益良多的食材妙用。
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