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前言

　　享傳奇食材　　做健康達人　　「藥補不如食補」——食補是歷史悠久的養生觀念，而且是很講
究的一門學問。
所謂藥食同源，只要能選對食材，不但可以汲取豐富的營養，更能防病抗病；改變不良的飲食習慣，
對不少慢性病患者也有裨益。
　　日常最為天然的中藥，也可以是美味的食材。
如果能從自然食材的配搭中找到保健的方法，豈不是平凡生活中的一大樂事？
　　在物流發達的今天，人們已經可以非常方便地購買到來自世界各地的食材，豐富多元，餐桌上無
國界的現象越來越普遍。
面對種類多樣、數量龐大的食材，該如何進行選擇呢？
　　「餐桌上的中藥」系列搜羅當下保健功效顯著、味道佳，且餐桌使用頻率較高的中藥：杞子、百
合、淮山、蓮子、桂圓、紅棗、黃□等，分別編撰成冊，提供給讀者最實用的保健功效常識，推介鑑
別真偽優劣的方法、應用、保存和食用宜忌等，重點介紹100 餘款家庭食用方法。
　　相信在舉家圍坐餐桌、享受美食的過程中，你已不知不覺成為了健康達人。
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内容概要

　　據《本草綱目》記載，蓮子主補中養神，益氣力，除百疾，是益壽延年之佳品。
本書介紹了蓮子的特殊有效成份及其保健功能－－養心安神，補脾益腎，固精澀腸。
蓮子主治心虛或心腎不交引致心悸、失眠、夜寐多夢、腎虛遺精、尿頻、久痢、脾虛引致泄瀉、婦女
崩漏帶下、食慾不振等病。
歷代醫藥典籍以至現代研究都表明，蓮子具有很高的藥用價值。
它不僅有養心安神、健腦益智、消除疲勞的功效，還能強心、降壓、鎮靜、抗衰老。
本書還推介了蓮子鑑別真偽優劣的方法、廚房應用、保存和食用宜忌等；尤其是重點介紹了130餘款家
庭食用方法。
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