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前言

《本草纲目》说：“饮食者，人之命脉也，而营卫以赖之。
”饮食能资养人的血气，人体摄入食物后，五谷所化生的精气就充足，气血就旺盛，筋骨就强壮。
又说“与其救疗于有病之后，不如摄养于无疾之前”。
点明养生的智慧是未病先防，并且是以食补为先。
这与药王孙思邈所说“养生之本必资于食⋯⋯不知食宜者，不足以存生”不谋而合。
现代医学也认为，饮食是维持人体生命活动的基本条件，对人体健康是至关重要的。
饮食得宜，可以摄取各种养分，延年益寿；饮食失当，则是致病折寿的原因。
所以，饮食养生从古至今都是最为重要、最贴近于生活、最容易掌握和实施的养生法。
为此，本书精选了日常生活中常见的125种食材，结合《本草纲目》对这些食材性味归经、养生功效、
适用人群等的记载，为读者提供了日常饮食养生的方法。
养生讲求因人而养、顺时而养，饮食补养也是如此，这一切本书都将一一为你呈现。
主编
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章节摘录

版权页：   插图：    中国居民平衡膳食宝塔 中国营养学会根据中国人的饮食特点，制定了《中国平衡
膳食指南》，而且以“平衡膳食宝塔”的形式显示出来。
 这个宝塔的塔基是粮食类，特别提出要多吃杂粮类，以增加膳食纤维和B族维生素的摄入量，第二层
是蔬菜水果类。
这两层是膳食当中主要的两大类食物。
 宝塔对动物性食物、奶类、豆制品也给出了参考摄入量，并提出了要少油减盐，尽量清淡饮食。
 推荐养生食谱 鸡肝小米粥／补虚明目 原料 小米100克，鸡肝30克，料酒、酱油、盐各适量。
 做法 ①鸡肝切成薄片，用料酒、酱油拌匀腌制。
 ②小米洗净，放锅中加适量水，大火煮沸，然后加入鸡肝片，用小火慢慢熬煮。
 ③待小米将熟时，加盐调味再略煮即可。
 小贴士 目用冷水淘米，不要用手搓，也不要长时间浸泡或用热水淘米，以免营养素流失。
 选购储存有窍门 新鲜小米米粒大小均匀、颜色均匀，呈乳白色、黄色或金黄色，有光泽，无虫，无
杂质，闻起来具有清香味。
 在米袋的中间或两头各放几瓣大蒜，或者用纱布包些花椒放在米袋内可以防虫蛀。
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编辑推荐

《随身查系列:食物养生随身查》编辑推荐：不同体质的饮食调养、四季养生的最佳食物、健康饮食的
贴心提示、各种食材的健康吃法，一本在手，吃出健康。
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