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前言

一个有花香的地方就会令人眷恋流连，一个飘着书香的社会必定和乐而文明，而永久不逝的书香是来
自先辈圣贤著述刊定的经典。
什么是经典呢？
经，是构成纺织物的主线，典，是人们双手尊奉的要籍，经典就是我们敬爱的先人们为我们灿如织锦
的文化造就的主线，是中华民族世世代代尊奉的要籍。
这些经典是先秦的《诗》《书》《易》《礼》、诸子百家，汉魏的传经、著史，唐宋_的诗词文章、
道德义理。
从先民的歌唱，圣贤的著述到元明清的戏曲、平话、小说，无不贯穿着人文精神、大爱情怀。
中国文化的基调是关心人世、热爱人生的。
健进而厚德，中和而崇礼，尊重自然万物而心系苍生家园。
我们童稚咿呀学语就都会诵读的“床前明月光，疑是地上霜。
举头望明月，低头思故乡”的诗句中，有深情，有旅地，有自然万物，也有游子心中的故乡。
中国文化中的爱，深沉到很少说出这个字，但这种爱融于血而化于心，倘使有一天人类走向了宇宙，
到那时。
地球就是人们低头思念的故乡。
我们的经典到那时也会给我们智慧、情感和力量。
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内容概要

《饮食本草》一书从主食、副食、食疗三卷分门别类的进行阐述，更加具有科学性和实用效果。
细节处，从植物到动物，从简单到复杂，更为翔实和全面。
主食卷中讲解了谷物类、豆类、蔬菜类、肉类、蛋类五大饮食类别；副食卷中翔实地介绍了水产类、
水果类、饮品类和调味类四个方面；食疗卷包含了百种保健美食菜典、食疗效果颇好的药膳，以及介
绍了相关疾病的饮食禁忌，让您和您身边的亲朋好友远离不合理的饮食习惯。
食物的相宜和相克，让您构建起最科学、最健康的饮食框架；四季滋补药膳帮助您更加了解饮食功效
及食物相互搭配的利弊。
    《饮食本草》力求打造成为一本古今结合、通俗易懂的健康饮食类书籍，向您展现出最有效、最合
理的吃法，让您了解中华传统美食的精髓，追求饮食营养的精神，保证生活质量，彻底远离亚健康状
态，吃出一个健康美丽的人生。
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章节摘录

插图：药用功效薏米性微寒，有健脾、去湿、利尿的功效。
主治湿热、脾虚腹泻、肌肉酸重、关节疼痛等，还可抑制艾氏腹水癌细胞增殖，增强肾上腺皮质的功
能，提升白细胞和血小板，是一种理想的抗癌保健食品。
薏米中含有的薏苡素对横纹肌有抑制作用，可减少皱纹，常食有美容效果。
医典文摘《本草纲目》：长时间食用，使人舒爽益气，能消除筋骨中的邪气，有利于肠胃，消水肿，
使人开胃。
偏方用薏米1000克，杵成粉，加水3升，煎至1升，以少许酒送服，可治疗肺脓肿、咳脓血。
药膳薏米白果汤原料：薏米、白果、冰糖。
制法：将薏米与白果同煮，加入适量冰糖调味即可。
功效：健脾除湿，清热排脓。
饮食宜忌一般人群均可食用，妇女怀孕早期忌食；另外汗少、便秘者不宜食用。
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编辑推荐

《饮食本草(套装上下册)》：在巨变与浮躁的时代里，历经千年沉淀的国学营养将是我们抵御精神危
机、价值危机和经济危机挑战的法宝。
在国学大师冯其庸先生的指导下，我们编纂了“书香经典”这一涵盖至圣先贤智慧的系列丛书。
这是一套全新的、彩色的图文书系，它包含三十种国学、国艺经典，在古代典籍原文的基础上，我们
清专家进行注释、翻译，深入而浅出地解读了我国传统国学和国艺中最具代表性的思想和流派。
尤为突出的特色是本系列丛书邀请了北京著名的邢曼手绘工作室，用色彩还原历史，用色彩还原典籍
，给读者一种以时尚诠释经典的享受；而其仿宋的线订装帧形式，更是读者学习国学，兼及收藏的最
佳选择。
以食物之味，取药材这性，达到养生之功，即为《饮食本草》。
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