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前言

掌握饮食对与错，赢得健康第一步万事万物相生相克，食物也一样，好的搭配才能吃出健康，不恰当
的食物同食，则会侵蚀身体健康。
饮食不可单凭喜好，必须有根有据，科学设计。
我们希望能帮助您快速查找食材搭配，准确掌握饮食宜忌，轻松成就健康美食。
营养搭配一目了然，恰当烹饪尽享美食如何选择适合自己的食材，如何才能合理搭配膳食，如何烹饪
才能提高营养吸收⋯⋯针对大量的家常食物，不仅介绍了食材搭配宜忌，还将众多健康的烹调方法、
几百款美味健康的食谱细细展示，使厨艺与饮食文化相结合，将颠覆您对食物搭配的传统错误观念，
纠正您的不良饮食习惯。
饮食养生，实用功效面面俱到如何不饿肚子达到减肥瘦身之效、如何不吃补药可以延年益寿⋯⋯本书
所收录的饮食养生之法，涉及各种保健食谱，实用养生，体贴关怀，用正确的科学饮食理论指导食文
化，对您及家人的养生、健身、延年益寿等方面大有裨益。
量身选择食补方案“五谷为养，五果为辅，五畜为益，五蔬为充”，食物如同药物，皆有性味之分，
诸如西瓜、绿豆是凉性，柿子、螃蟹为寒性，羊肉、生姜是温性⋯⋯食疗是养生的捷径，但要收到最
好的养生成效，一定要搭配自己的体质来建立饮食习惯。
一书在手，营养健康美味全有，父母、子女、爱人各得所需，特别醒目地指出了营养健康方面种种易
犯的错误和传统的误区，使读者少走弯路，免入歧途。
这里有最直观的营养饮食原则，令您快速掌握所有家常食物的宜忌搭配，同时还能将一日三餐、四季
调养、药膳食疗一一兼顾．健康饮食尽在掌握中。
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内容概要

人体自有一套运转、修复系统：困了用睡眠修复，累了用休憩调整，肌肉酸困揉一揉就能放松，筋骨
疼痛时按一按就能缓解⋯⋯身体困乏、损伤、疼痛时对按摩的渴求及神奇反应，历经千余年的摸索和
尝试，形成了功效显著的中医的按摩疗法体系。
在这里，专业按摩医师将逐一讲解和演示最有实用价值的家庭按摩疗法。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《图解养生必知饮食宜忌(第1辑)》：健康饮食是最科学的养生之道。
活学活用国医绝学，捍卫一生健康。
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