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前言

祖国医学向来有“药食同源”之说。
各种食物有各自的营养成分和药理性质，饮食得当，有助于保健养生和疾病的康复。
中医又有“天人合一”的养生观念，认为根据四季节气的变化，人体内的五脏六腑也在发生着潜移默
化的改变。
在生活饮食上，也要随着节气相应变化，才能够保证身体的健康。
这就是中医“因时”养生的观点。
不仅如此，老人与孩子、男人与女人，不同人群的养生方法也是不一样的。
“因人”而异，也是中医的养生观点之一。
另外，不同疾病的食疗，以及不同脏腑功能的调理和养护在饮食上都十分讲究，必须保证“对症择优
而食”。
我们这本书将中医“因时养生”、“因人养生”以及“对症择优而食”的观念，与家常美食相结合，
并融入了营养、饮食、养生保健的知识。
全书关于保健养生、体质调理，既有新医学指导下的新概念，又继承了祖先积累的丰富的食疗经验，
以常见食物的营养成分、性味与功效为依据，选择最佳的配伍组合，运用科学合理、适合家庭操作的
烹调方法，提供了400余款包含主食、点心、菜肴、汤羹的保健、调理食谱。
这些食谱分别适应人体各个时期的保健，以及一些常见病、慢性病的防治和辅疗，非常贴心适用。
本书具有一定的知识性、实用性，通俗易懂。
各种菜肴的制作让读者一看就懂，简单易学，更有生活、饮食、养生保健窍门知识，可以帮助读者树
立正确的健康观念，是日常生活、保健强身、防病祛病、延年益寿的必备指导书。
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内容概要

本书根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来进行全面指导，旨在通过饮食调理提高和改
善现代人的身体素质，提升生活质量和生命状态。
本书最大的特点是将祖国传统医学理论与现代营养学有机地结合，倡导摄入可以让人体充满生机和活
力的饮食，让您和您的家人更健康，充满生机与活力。
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作者简介

于菁，曾任：《保健时报》社副社长、副总编辑、编审。
现任：
    中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长，中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业集
团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会常务副会长兼秘书长。

　　经历与成果：
　  从事健康教育工作1
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章节摘录

插图：甘蔗：蔗汁性平味甘，为解热、生津、润燥、滋养之佳品，能助脾和中、消痰镇咳、治噎止呕
，有“天生复脉汤”之美称。
柿子：柿子有润肺止咳、清热生津、化痰软坚之功效。
鲜柿生食，对肺痨咳嗽虚热肺痿、咳嗽痰多、虚劳咯血等症有良效。
红软熟柿，可治疗热病烦渴、口干唇烂、心中烦热、热痢等症。
百合：百合就是一种非常理想的解秋燥、滋阴润肺的佳品。
百合质地肥厚，醇甜清香，甘美爽口。
性平、味甘微苦，有润肺止咳、清心安神之功，对肺热干咳、痰中带血、肺弱气虚、肺结核咯血等症
，都有良好的疗效。
枸杞：具有解热、治疗糖尿病、止咳化痰等疗效。
枸杞茶具有治疗体质虚寒、健胃、肝肾疾病、肺结核、便秘、失眠、低血压、贫血、各种眼疾、掉发
、口腔炎、护肤等作用。
体质虚弱、常感冒、抵抗力差的人最好每天食用。
木瓜：味道香甜，同时含有丰富的胡萝卜素和维生素C，是天然的抗氧化剂。
这款传统的港式甜品，口感柔滑，润肺生津，极为适合秋季食用，也是润肤养颜的绝佳甜品。
鸭肉：具有滋阴养胃、清肺补血的功效，是特别适合秋季养生的食物，尤其对于体热、易上火的人大
有裨益。
藕：清热润肺，凉血行瘀；熟吃可健脾开胃。
老年人常吃藕，可以调中开胃，益血补髓，安神健脑。
熟藕对脾胃有益，能健脾补胃、养阴润燥，有养胃滋阴、益血、止泻的功效：燥是秋的主气，易生燥
咳，而藕可以清热润肺。
所以秋季特别适宜吃藕。
鸡肉：鸡肉含有丰富蛋白质，能温中益气、补虚健脾，具有很好的温补功效。
而蘑菇、草菇等蔬菜，清淡滑润，还有助于提高机体免疫力。
加入适量咖喱，可以生津及促进消化。
能很好地调理元气，提高秋日免疫力。
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编辑推荐

感谢您在琳琅满目的图书中选择了我们这本书一定最适合您阅读。
感谢您对《365天健康饮食:家常养生保健菜》创作团队的信任，凡是您想知道的和您所需要的，我们
都为您准备好了。
我们的目标，为您提供一条快速通往健康生活的捷径。
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