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前言

对于我们每个人来说，健康是最宝贵的财富，而真正的健康不是吃多少保健品、做多少次SPA能突击
来的，健康需要从日常的点滴饮食和行为中积累而来。
您是否真正明白每天所吃食物的养生奥秘所在？
您又是否知道最健康的养生方式是什么？
如果我们能了解各种日常饮食的养生功效，了解最简单有用的中医养生知识，了解自己，再配以科学
的生活方式，那么，健康就会始终伴随左右。
养生食材全知道——本书为您讲解了150多种家常食材及70多种常用中药食材的养生、保健及药用功效
，并提供了相应的经典菜式和药膳，为您解开日常食物的养生密码。
同时，本书还有针对性地为您提供最适宜四季养生的健康方式和经典食谱，让您一年四季都吃得恰当
，吃出健康。
搭配对了，才更健康——我们每天吃的食物品种繁多，但如何把食物搭配得当，这是人们最关心的问
题。
本书特别介绍食物与食物之间的“黄金搭档”，以及不宜互相搭配的食物“黑名单”，让您可以在日
常生活中轻松检索，放心组合。
对于有疾病困扰的人，又有针对性地剖析了各种常见病痛的成因、预防，以及有对症保健、养生功效
的药膳，让您可以根据自己的需要，轻松选择适合自己的食物，让食物真正服务于我们的健康。
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内容概要

全书共分三卷，针对各种需求向读者介绍相应的饮食和养生法则。
其中，第一卷以家庭日常饮食健康搭配为主要内容，第二卷讲述常见疾病的对症食疗和满足不同养生
保健需求的膳食指南，第三卷则详细介绍了不同季节、不同体质者的调养方法和推荐食谱，以及常用
中药的保健常识。
全书为读者介绍了简单易懂的行为宜忌、饮食宜忌和好学易做的食谱，让读者在了解养生保健知识的
同时，能自己动手，做出健康的佳肴。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《图解饮食本草养生大全(套装共3卷)》吃对食物健康100分，150种食材的全方位解析，30种常见疾病
对症食疗，不同保健诉求一一满足，让您远离疾病，吃出健康。
辨明性味，吃对食物保健康顺天应时，吃对食物不上火认清体质，吃对食物好养生。
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