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内容概要

　　中国人很推崇健康膳食，所谓“病从口人”，五行谐五味，药膳药粥，喝茶饮水，无不关涉健康
。
《四季健康膳食》作为“人生工程丛书·健康工程”之一种，秉承《健康百谚》、《四季养生》的一
贯宗旨，突出科学实用、简单有效的原则，突出健康膳食对健康的重要作用。
　　本书精选数百种健康膳食，以“简单实用”为原则，既是一本以中国传统文化为指导思想的健康
著作，也是一本以健康膳食为基本内容的操作手册。
也就是说，读者不仅能够获得健康膳食的基本观念，还可以按图索骥，按照书中所提供的粥谱、菜谱
、汤谱及操作方法烹制出一道道美味佳肴，保证您的健康。
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作者简介

杨飞介绍，中西医结合专业毕业，擅长健康保健，对日常保健尤其用心，大力倡导“预防为主，防重
于治”健康理念，主要著作有《大脑革命——大脑决定健康的7大策略》、《健康百谚》、《四季养
生》、《四季健康膳食》等。
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