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内容概要

　　中医素来有“药食同源”之说，认为药物和食物之间没有明显的分界线，《神农本草经》中就收
载了许多治病与营养兼备的食物，如红枣、薏米、山药、莲子等。
如果我们能够在日常膳食中合理地搭配食物，那么食物就可以成为防治疾病的最好药物。
《中华大字版·生活经典：饮食本草一本全》结合传统中医药理论和现代营养学知识两个方面，为读
者介绍了100余种常见、常用的药食两用食物，不但对各种食物都作了详细的解读，使读者能充分了解
和掌握其药用功能，还搜集了数百个与之相对应的实用偏方，精选了100余道日常生活中经常使用的药
膳，使读者能通过合理的饮食配伍、安全方便的操作，轻松地达到强身健体、延年益寿、防病治病的
目的。
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章节摘录

　　黄花菜含有丰富的卵磷脂，这种物质不仅可以清除动脉内的沉积物，而且对机体细胞，特别是大
脑细胞有重要保健作用。
同时，黄花菜富含蛋白质、脂肪、钙、铁、维生素B。
等，这些均为大脑代谢所需要的物质，因此，黄花菜又被人们称为“健脑菜”。
常食黄花菜可使注意力不集中、记忆力减退、脑动脉阻塞等症状得到明显改善。
　　黄花菜丰富的膳食纤维能够促进排便。
另外，其含有的某些有效成分能够抑制癌细胞生长，是预防癌症尤其是肠道癌的天然药物。
　　黄花菜含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、无机盐、胡萝卜素和多种维生素，其营养成分对
人体健康，特别是胎儿发育非常有益，因此可作为孕妇的保健食品。
　　黄花菜所含的冬碱等成分能止血消炎、利尿、安神、健胃。
　　黄花菜还能显著降低血清胆固醇的含量，有利于高血压患者的康复。
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编辑推荐

　　《中华大字版·生活经典：饮食本草一本全》100余种常见、常用的药食两用食物，100余道日常
保健药膳，五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精。
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