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内容概要

　　想要保持一副好身体，饮食养生的价值就显得尤为突出。
正确的饮食习惯、适宜的食特补养都是不可忽视的健康前提。
这本书就为您提供了一份关于饮食养生的实用资料。
全书的内容从食材及常用中药入手，深入浅出地讲解每种食材的养生原理、食用宜忌以及经典式或药
膳，内容涉及日常的滋补、养生、病痛调理等多个方面，深入浅出、详细贴心的讲解，精美丰富的实
物图片，带您轻松找出最实用、最适合自己的饮食养生之道。
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编辑推荐

　　200多种日常食材与药材，400多道由专家搭配出的营养食谱，提炼中华传统饮食养生精髓，帮你
找到最适宜自己的饮食之道。
日常的食材与药材日常食材与材的介绍是《饮食养生全书》的主体部分，全书按黑种类将它们分为了
—个个小章节。
每个小章节都包括着干种我们比较常见、常用的食材或药材。
　　周到的分析，分门剐类地介绍了各种日常食材、药材的食疗应用。
包括它们的性味归、四气五味、食用宜忌、配伍宜忌等。
　　体贴的食养方案针对日常多发病症，提供适宜食材和莱忌食材，同时精选食疗菜谱，方便您在家
自制。
瘸号餐。
还根据现代人的保健需求。
推荐了补益气血，安棒补囊、降压降脂、滋阴牡阳，开胃消食等功能性药膳，指导您自制养生食疗餐
。
　　为了更方便您的实际应用，特别针对一些食材和药材推荐了经典莱式，以供参考。
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