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内容概要

你吃了吗？
这是中国人日常问候的口头禅。
面对日益增多的吃出来的疾病，这句话恐怕得改成：你吃对了吗？

早在几千年前，《黄帝内经》就曾警告人们：饮食不节百病生。
现代人的不当饮食习惯和由此带来的疾病充分证明了这一点，也提醒人们在饮食生活中要反璞归真，
回归健康。

本书从现代人在饮食方面的需求和容易触犯的误区入手，以《黄帝内经》中的饮食养生理论为指导，
紧密联系生活实际，并附以临床实例，详细剖析吃坏身体、吃出疾病的真正原因，从而正确引导人们
怎样才能吃出健康，纠正人们日常生活中的不良饮食习惯，力求使人们懂得适当适时地灵活运用《黄
帝内经》中的食养之道进行自我养生保健，树立健康的饮食理念，更好地实现增强体质和提高全民的
健康水平。
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作者简介

张焱，女，吉林省梨树人。
长春中医药大学副教授，中医基础理论学科硕士研究生导师。
研究方向：《内经》理论运用研究；《内经》养生思想研究。
现任长春中医药大学基础医学院内经教研室主任，中华中医药学会内经学分会委员，吉林省周易学会
常务理事。

从事《内经》教学研究及中医临床医疗工作20余年，重视中医经典著作的研究与运用，对《黄帝内经
》中的医学理论及养生学思想，均有深入研究，撰有专著《〈黄帝内经〉中的长寿之道》。
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章节摘录
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编辑推荐

《食饮有节身体好:中的食养之道》是用作者之良心、医者之仁心、师者之专心撰写精良的养生保健图
书。
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