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前言

随着我国社会经济的快速发展，城市化进程的逐步加快，与膳食营养相关的慢性病对我国广大居民，
特别是在职场拼搏的白领人群构成的健康威胁越来越突出和严重。
合理营养是健康的物质基础，而平衡饮食又是合理营养的根本途径。
人类需要多种多样的食物，各种各样的食物又都有其独到的营养优势。
所以说，食物本身并没有好坏之分，重要的是如何选择食物的种类和进食的数量，如何进行合理的食
物搭配。
祖国传统医学博大精深、源远流长，特别是在食疗、食补方面就有许多传世的巨著。
其中《黄帝内经》、《神农本草经》等就是经典的著作，至今在现代医学领域仍占有显著地位。
在这些著作中，经常读到的一句话就是“药食同源”，这是祖国医学食物养生的实践总结和科学依据
，也是我们现实生活中进行食补的重要原则之一。
食补的理论和技巧是丰富多彩而独特的，比如，五味相调、性味相胜、以类补类，以及食无定法、因
人而异、饮食而异、因地而异等说法，充分体现了中医医学辩证治疗的理论原则。
俗话说，药补不如食补。
尽管有“药食同源”的说法，也曾有人认为中药没有不良反应，但“是药三分毒”却是亘古不变的道
理，只不过中药的不良反应较少而已。
药补与食补同属中医进补范畴，但食补与药补各有侧重：药补以扶正、治病为主，食补以养身、防病
为主。
所以，尽管在日常生活中，特别是对于处于亚健康状态的人群来说，食补是非常重要的，是用食物的
营养来预防疾病，推迟衰老，达到延年益寿的重要途径之一。
本书结构简洁，还列出来常见食物五味、药食同源食材一览表等附录参考，具有重点突出、实用性强
、便于阅读等鲜明特点。
特别是在图解食物大补核心部分，对所列食材和食谱进行了全方位的阐述。
所列食材和食谱都是经过实践和临床证明，确实对四季补益和不同体质人群的补益养生十分有益的。
这些食材大多数容易买到，食谱的制作也一看就懂，一学就会。
食补既方便又实惠，人们乐于接受，一般没有不良反应，而且可起到药物起不到的作用。
我们希望广大读者通过食补使脏腑功能旺盛，气血充实，使机体适应自然界的应变能力增强，抵御和
防止病邪侵袭，以健康的身心迎接每一天的灿烂阳光，这就是我们编著此书的初衷。
中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长孙树侠
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内容概要

《图解食物大补宝典(全彩版)》内容丰富，条理清晰，内容编写主要根据四季养生、不同体质人群的
补益，列举大量食材和食谱，从营养成分、食疗功效、食用方法、食用宜忌等进行全方位的阐述，还
列出来常见食物五味、药食同源食材一览表等附录参考，方便读者查找、操作，有针对性的进补，从
而强身健体。
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豆 124马齿苋 125蕨菜 125西葫芦 125芦荟 126杨桃 126青鱼 126藿香 127除湿食谱 127番茄西葫芦炒虾仁
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黑豆 130刀豆 130茄子 131油菜 131橘子 131李子 132山楂 132桃子 132螃蟹 133鸡血藤 133桃仁 133红花 134
三七 134益母草 134川芎 135桃花 135红糖 135红葡萄酒 136黄酒 136糯米甜酒 136祛血瘀食谱 137桂枝山楂
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附录一 常见食物的五味一览表 194附录二 常见的药食同源食材功效一览表 196
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章节摘录
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编辑推荐

《图解食物大补宝典(全彩版)》是食物营养专家根据四季养生、不同体质人群的补益，详解200多种食
材和200多道食谱，从食材的功效、食用时的注意等进行阐述，方便读者查找、操作，有针对性的进补
，做到了食物对症，食补无忧，是家庭生活中不可缺少的大补书。
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