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内容概要

　　科学饮食，除营养平衡外，还应讲究食物的性味功能，掌握一点食疗知识，以利祛病疗疾，养身
健体和延年益寿。
唐代医药学家孙思邈主张：凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，后乃用药尔。
西方医学鼻祖希波克拉底斯认为：食物就是最好的医药。
所以，懂得各种食物的性和味及其一般功能，并学会因时，因地、因人制宜地配餐，于健康大有助益
。
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作者简介

黄斌，男，北京中医药大学基础医学院方药系副教授，主讲中药学、中成药学和本草文献学等课程。
1984年即入中国中医研究院，主要从事本草文献、本草考证研究。
1997年起，转入中医药教学领域。
拥有20年的临床、科研与教学实践经验，期间曾发表学术论文30余篇，出版论著8部。
      多年来，在古代中医药典籍的整理与研究工作中，博览祖国医药学著作，在饮食养生领域进行了许
多有益的探索。
基于“药食同源”的理论，对食物性味有着独到而深入的认识。
特别注重将本草理论研究与百姓营养饮食相结合，从中医药学的角度，对各种水果、谷类、豆类、五
畜、海产以及调味料进行过充分细致的考证，总结出大量颇具推广价值的食疗、食补、食物美容与养
生等方面的观点与经验。
目前从医、教学之余，仍在为本草研究成果的普及而专注工作。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<金牌健康营养>>

书籍目录

色不同，效亦异如何吃出健康食物和性味谷物，豆类果品蔬菜肉、禽、蛋、乳类水产品调味品附录
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章节摘录

插图
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媒体关注与评论

书评北京协和医院营养科主任 于康，营养健康本来是个很复杂的话题，在本书中却被展现得如此清晰
明了！
    中央电视台《为您服务》栏目主编 许靖，《金牌健康营养》使用方便，贴近生活，给我的生活增添
了很多乐趣。
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编辑推荐

21世纪，一场厨房里的“绿色革命”方兴未艾，人们的饮食与医疗养生观念正在向理性和自然回归。
人们将目光定格在厨房，寻找种更贴近自然的保健方式——“吃出健康”。
    “吃出健康”关键在于平衡饮食，并讲究食物的性味功能，掌握点食疗知识，以利祛病疗疾、养身
健体和延年益寿。
本书通过图文并茂、通俗易懂的方式，倡导和传播这种科学合理的平衡饮食观念，希望每位读者可以
从日常饮食中吃出健康和长寿!
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