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前言

中国有古谚言：“民以食为天”“吃饭皇帝大”，外国也有一句知名谚语：“Youare what you eat.”吃
，决定一个人的健康。
国际保育人士珍古德更提出“每.餐所吃都可能改变世界”，强调如果科学饮食，实践本土化、当地、
当季饮食，不但可以得到健康、改变环境，还可能改变世界面貌，延伸其意，即“嘴巴革命”可以养
出健康的人和环境！
传统中医也有这样的观念，重视食物性味与时令之调节，也就是因时调节寒热及食时所宜。
每个季节有当令之蔬果食物，当令的食物是最宜多食，既符合经济原则又可得以养生。
立春之始，优选和精心规划全年度时令饮食，可以在每个月份、每个节气按时参阅，珍藏一整年，让
您所吃进去的每.口都健康。
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内容概要

中国人自古就非常注重吃，有“民以食为天”之说，可见“吃”在中国百姓心中的地位。
本书在强调饮食养生的同时，以时令饮食为切人点，按照不同节气特点提出相应的饮食调理方法、养
生重点，并介绍了不同时令的代表蔬菜、水果，推荐当今最有价值的养生单品。
本书适合社会大众在养生保健时参考阅读。
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章节摘录

插图：材料：梨1个，奇异果1个，柠檬汁少许，冰块少许。
作法：1.将奇异果削皮切片、梨削皮去核切片。
2.把切好的奇异果及梨放进果汁机中，加入冰块搅打成果汁。
3.将打好的果汁倒进杯中，加人数滴柠檬汁拌匀即可。
功效：有助于消除疲劳、预防便秘和低血压。
食用宜忌：梨吃太多易伤脾胃，伤风咳嗽、腹泻的人不要食用过量。
梨大部分纤维都在果皮上，因此连果皮一起食用，比较能得到完整纤维，但一定要反复清洗干净后才
能食用。
营养价值：营养成分包括糖类、纤维、维生素C、钾、铁等，被称为“百果之宗”。
其所含的大量果糖，可迅速被人体吸收；钾可以维持人体细胞与组织的正常功能、调节血压；维生
素C可保护细胞、增强白细胞活性、有利铁质吸收、加速伤口愈合、保持皮肤弹性；果胶是可溶性纤
维，能有效降低胆固醇。
中医认为，梨能生津止渴、润燥化痰、润肠通便、清热、镇静心脾，是止咳去痰的良品；如果咳嗽多
日、喉咙积痰者，可用梨加川贝粉及少许冰糖，隔水炖煮之后食用。
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编辑推荐

《不生病的吃法(珍藏版)》：24节气活力餐12个月首选蔬果餐10大世界级必吃食物吃决定一个人的健
康全年度饮食规划珍藏版
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