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内容概要

　　本套丛书包括：《人参》、《红枣》、《灵芝》、《茯苓》、《田七》、《当归》。
“药补不如食补。
”食补是历史悠久的养生观念，而且是很讲究的一门学问。
所谓药食同源，是指选对食材，不但可以汲取丰富的营养，更能防病抗病。
选对食材，改变不良的饮食习惯，对不少慢性病患者也有裨益。

　　日常最天然的中药，也可以是美味的食材。
如果能从自然食材的配搭中找到保健的方法，岂不是平凡生活中的一大乐事？

　　在物流发达的今天，人们已经可以非常方便地购买来自世界各地的食材，餐桌上无国界的现象越
来越普遍。
面对种类多样、数量庞大的食材.该如何进行选择呢？
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书籍目录

《人参》
享传奇食材 做健康达人
食材档案
人参
营养价值
保腱功效
增强免疫力
对内分泌系统的影响
护肝
抗肿瘤
对中枢神经系统的作用
对循环系统的作用
调节物质代谢
延缓衰老，提高身体应激能力
食用问答
山参、园参、生晒参、红参、石柱参、高丽参、吉林参分别是什么？

如何选购人参？

什么时候或情况下可以服用人参？

什么情况下不适宜服用人参？

服用人参前是否需要戒口？

⋯⋯
餐桌营养菜式
茶饮补酒
粥品
小菜
汤羹
糕点小吃
索引
《红枣》
享传奇食材
做健康达人
食材档案
红枣
营养价值
保腱功
降低胆固醇
影响免疫系统
护肝
影响骨骼
影响心血管系统
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抗过敏
抗癌
抗氧化,抗衰老
降血压
食用问答
红枣有哪些食用方法？

红枣怎样有效保健配伍？

哪些食物不宜和红枣配伍？

红枣有品种之分吗？

⋯⋯
餐桌营养菜式
茶饮糖水
汤羹
粥品
小菜
糕点小吃
索引
《灵芝》
食材档案
灵芝
营养价值
保健功效
抗肿瘤
保肝解毒
防治中风
抗衰老
抗神经衰弱
降血压
治糖尿病
治呼吸道疾病
抗敏感
养颜护肤
食用问答
灵芝有哪些不同品种？

不同颜色的灵芝有何不同功效？

如何分别灵芝的真伪？

怎样才算好灵芝？

⋯⋯
餐桌营养菜式
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茶饮补酒
汤羹
小菜
糕点小吃
粥品
索引
《茯苓》
享传奇食材 做健康达人
食材档案
茯苓
营养价值
保腱功效
影响消化系统
利尿
影响免疫系统
影响心血管系统
抗肿瘤
镇静
抗炎
抗氧化
食用问答
茯苓有哪些食用方法？

茯苓怎样有效保健配伍？

哪些食材不宜和茯苓配伍？

茯苓有品种之分吗？

茯苓是如何分级的？

茯苓各部分有什么特征？

⋯⋯
餐桌营养菜式
茶饮酒
汤羹
粥品
小菜
糕点小吃
索引
《当归》
享传奇食材
做健康达人
食材档案
当归
营养价值
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保健功效
影响心血管系统
降血脂
抗贫血
护肝
影响免疫系统
护肺
护肾
对子宫的双重调节作用
抑菌抗炎
抗氧化
食用问答
当归有哪些食用方法？

当归怎样有效保健配伍？

⋯⋯
餐桌营养菜式
茶饮补酒
汤羹
粥品
小菜
糕点小吃
索引
《田七》
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《餐桌上的中药系列2(套装共6册)》健康是以养生为本，何健功效的介绍，真假优劣的鉴别，应用保
存和食用宜忌，家常保健食谱。
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