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前言

　　食物营养是维系我们身体健康的关键。
我们知道，某些营养素的缺乏，容易造成某些特定疾病，如缺乏维生素B1容易引起脚气病，癌症的发
生与硒缺乏有着重要关系。
　　食物都有自己特定的营养成分和药用功效，每种食物的魔力都是无限的。
根据最新的调查研究表明，食物中富含的某些特定营养成分不仅能有效减肥，而且对抵御疾病也有明
显的作用。
因此，将这些健康的食物加入到饮食中去，在合适的时间吃合适的食物，就能收到实实在在的效果。
　　营养学家发现，一个人要想维持机体的健康，每周应该摄入30种以上不同的食物和饮品；在更长
的时期内，还要不断地相对调整，更换食物群，种类越多且调和得越均衡越好。
　　但人体机能千差万别，每个人都有不同的营养需要。
对于处在不同生理状态、患有各种不同疾病或从事不同工作的人来说，他们都有着不同的营养要求：
同时，通过摄取不同的食物，还能对身体的种种不适和潜在疾病起到调节和辅助治疗的功效，这也就
是我们常说的“食疗”。
　　药补不如食补。
食物与药物相比，具有同样甚至更为神奇的魔力。
它们时刻影响着我们的健康，它们在人体细胞内进行着小小的生物化学反应，尽管这种作用看上去非
常微小，但它却在日积月累中，彻底地影响着身体中每一个细胞的命运，从而最终改变着整个机体的
健康。
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内容概要

本书介绍了各种食物防病、治病和排毒方法，既有中式传统膳食养生食谱，又有西方快捷餐饮菜单，
针对性强，简单易行，取材方便。
适用于各种家庭生活环境。
是一部关于食物防病治病的百科全书，内客包．擂食物治病的基础理论、常见食物的药用功效、各个
系统疾病的食疗方案、各种食物的排毒方法、醋和葡萄酒的治病功效，帮助读者学会利用食物来防病
治病。
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编辑推荐

在收集和整理国内外关于食物防病、治病的相关资料的基础上，融合中华传统食疗理论与现代医学、
营养学最新成果，引导人们正确认识食物防病治病的功效。
《食物是最好的医药》语言通俗易懂，理论深入浅出，方法简擎易学，适合广大读者自学自用，无论
有无医学基础，均可以一看就会。
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