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内容概要

我国传统医学推崇“药补不如食补”，食物不仅能饱腹，还能起到保健的效果。
在食补中，粥膳无疑是首选，粥膳具有材料易得、制作简单、易被吸收、长期食用无副作用、实惠科
学等优点。
由方仕编著的《粥膳大全典》选用日常食物、常用中药，《粥膳大全典》根据不同人的体质、年龄、
性别、职业以及不同的季节、气候等因素，列举了1000道健康营养的粥例加以讲解，不仅为您呈现多
样的粥膳，更为您详解保健原理、煮粥知识、粥膳宜忌、食材功效等学问，是家庭饮食保健的必备书
籍。
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作者简介

方仕，中山大学附属第一医院营养科主任
中国医师协会营养医师专业委员会常委广东省医院协会理事 广东省医院协会医院营养管理专业委员会
主任委员 广东省营养学会常务理事
广东省营养学会临床营养专业委员会副主任委员 广东省医学会肠外肠内营养学分会秘书 广东优生优
育协会专家委员会委员
广州抗癌协会肿瘤营养与支持治疗专业委员会常委 卫生部《医学参考报——营养学频道》编委、《中
国热带医学》杂志编委
从事临床营养、学生营养工作近30年，作为营养专家，主持广东省公共营养健康教育500多场，培训学
生3000多人，为多家知名企业，大、中、小学及幼儿园担任营养指导。
曾多次接受广东电视台、《南方日报》、《南方都市报》、《广州日报》等媒体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理等研究领域有着丰富的实践经验。
擅长胃肠道调理，癌症营养治疗，糖尿病营养治疗，减肥营养治疗，营养缺乏症治疗，孕产妇、婴幼
儿、老年人等特殊人群的营养指导，围手术期营养治疗，高血压、冠心病的营养治疗，危重症病人的
肠内营养支持。
对营养、运动、心理、食疗等综合自然疗法有独到的见解和丰富的经验。
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编辑推荐

由方仕编著的《粥膳大全典》介绍了粥膳的原理及营养、粥膳的功效，认识五谷杂粮、了解中药材、
煲粥的学问⋯⋯向您介绍全面的粥膳知识．让您吃得更健康、更美丽、更长寿！
春食清淡、夏食甘凉、秋食生津，冬食温热，四季营养粥膳，顺应时令、寒暑的变化。
教您熬出一道道营养美味的粥膳。
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