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内容概要

中国自古就有“药补不如食补”的说法，唐代名医孙思邈曾在《千金食治》中指出“以食治之，食疗
不愈，然后命药”，“是药三分毒”，再好的灵丹妙药也不宜长期食用，而食补不仅可以饱腹充饥，
可预防衰老提高抵抗力，还可以长期食用。
但是吃什么?如何吃才能起到食补的效果?不同年龄层、不同的性别、不同体质的人又应该如何食补?这
正是本书将要介绍给大家的内容。
 本书根据人体成长发育的特点，将食补分为三个阶段，分别是：青春期食补、中年期食补和老年期食
补。
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编辑推荐

《家庭经典健康食谱:食全食补》中138条日常健康饮食小知识，68款常见病食疗方，260道全家人的健
康食谱：学生营养餐，女人养颜餐，男人滋补餐，老人养生方。
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