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前言

人生中有许多事物值得我们去追求和维护，比如友谊、爱情、事业，但我们在人生的追求过程中，却
往往忽视了一样最珍贵的东西，那就是健康! 健康是生命的基础，健康是事业的前提，失去了健康就
意味着可能将失去一切。
按照世界卫生组织公布的健康标准，有70％的人处于一种似病非病的第三状态，即亚健康状态。
亚健康状态往往不被人们重视，只有真正病了的时候人们才去就医。
退出亚健康这道门并不难，通过合理的饮食调理和适量的运动就能够实现。
养生的目的是为了健康长寿，特别是中医学有着一整套养生防病、健康长寿的方法和理论，讲究“上
工治未病”。
高明的医生，是叫人不病；不高明的医生，只知道看病。
同样，明智的人明白祛病延年才是养生之道。
养生的方法很多，饮食养生就是其中之一。
随着健康观念的提高，人们对饮食的观念也在向只要营养均衡、定时定量，进一步提升到以保健养生
为目的的转变。
“上工治未病”与现今预防医学的观念不谋而合!要从日常饮食中摄取均衡而适合自己的营养，藉以调
养、调整体质，预防疾病的产生!现代人饮食普遍过于油腻、精致化，而蔬菜高纤低脂、营养丰富的特
性，让它成了维持健康的不二法宝! 蔬菜具有“修身养性”和“养生保健”的作用，自古以来，“药
食同源 ”、“五谷为养、五蔬为充”已被验证，因为我们平日所食用的蔬菜都各具药效，只要我们根
据自己的身体特性去食用，便能达到理想的保健养生效果。
现代科学证明，蔬菜至少具有益寿延年、保持身材、降低胆固醇含量、减少患癌症的机会、无寄生虫
、减少肾脏负担等作用，同时还具备美发、减肥、美容、补钙、健脑、降脂等养生功效，深受人们喜
爱。
蔬菜中普遍含有丰富的营养成分，所以，最好的方法就是维持均衡的饮食，养成饮食多样化及不偏食
的好习惯，因为人在不同阶段所需要的营养也各不相同，必须配合个人体质和身体状况来设计菜单，
除了参考专家的建议之外，我们也可以试着做自己的“营养师”。
当然，如果只是吃吃喝喝就能健康养生，岂不快哉!吃是人生大事，吃得好，美食也成藤药，但是，如
果不注重其特性而随意乱吃，反而对身体是一种慢性伤害!必须注意的是，蔬菜也有其寒热属性、食用
禁忌等，讲究科学的蔬食料理之道才是最养生而有益身体的!
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内容概要

在生活节奏快、工作压力大的今天，健康就是您最大的本钱。
如何吃出健康，是一门很大的学问。
    本书详细介绍了各种蔬菜的营养成分、四性五味、养生功效、各类人群的营养需求与相应调理，以
及各种美容抗病的营养调与健康料理、正确的烹饪秘诀，更有美味蔬菜汁的调制让你放心吃出好滋味
，让你把蔬菜的营养吃进去，养生、治病又美容！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<自己就是最好的医生>>

作者简介

孔伯华（1884-1955）名繁棣，别号不龟手庐主人，山东曲阜人。
先生早年即名满京城，曾任毛泽东主席的保健医生。

    他曾在给主席的信中写道：“医之活人，何分中西，存心一也，但其理法不同。
今逢毛主席洞察其旨，发扬数千年之文化，何幸如之。
愿努力发挥，以期理法臻于完善
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编辑推荐

《自己就是最好的医生:蔬菜养生篇》在生活节奏快、工作压力大的今天，健康就是您最大的本钱。
如何吃出健康，是一门很大的学问。
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