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前言

美丽、健身、强化体质祛病延年强身健体，美颜瘦身，祛病延年，是每个人都希望做到的事。
要达到这个目的，一是要有适当的运动，二是要食得其法。
汉代名医孙思邈活了100多岁。
他认为：人的健康应以合理的饮食为基础，而不要胡乱服药。
医生亦应该先弄清楚疾病的起因，先以食疗治病，如果食疗效果不好，再用药不迟。
中国民间的食疗方法、药膳制作，都是由孙思邈的食疗观点演化而来。
在西方，其实也有饮食是健康之本的概念，西方医学之父希波克拉底（Hipprocrates）曾说过：“让食
物治愈你的疾病。
”这与中医学上的食疗观念不谋而合。
现代科学研究的结果证明，选择合适的食物的确对身体和情绪有所裨益。
根据美国广播公司数百名专家的问卷调查，发现有八大类食品可以带来好心情的食材，分別是三文鱼
、牛奶、咖啡、黑朱古力、酒、坚果、乳清蛋白粉和菠菜。
英国科学家对200名关节炎患者进行研究后得出结论：每天服用一次蜂王浆的关节炎患者，疼痛程度会
减轻50％，关节灵活度也会得到改善。
美国妇产科医生玛丽基研究发现，易患尿道感染的人，每天喝300毫升橙汁，有助防治尿道感染，原因
就是橙汁不仅能帮助将细菌排出体外，而且可防止细菌依附在尿道壁上。
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内容概要

强身健体，美颜瘦身，祛病延年，是每个人都希望做到的事。
    要达到这个目的，一是要有适当的运动，二是要食得其法。
    汉代名医孙思邈活了100多岁。
他认为：人的健康应以合理的饮食为基础，而不要胡乱服药。
医生亦应该先弄清楚疾病的起因，先以食疗治病，如果食疗效果不好，再用药不迟。
中国民间的食疗方法、药膳制作，都是由孙思邈的食疗观点演化而来。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《美颜瘦身360》：步骤清晰，简单易做新手也可成大厨香港最新美食畅销书中文简体字版本由香港万
里机构出版有限公司独家授权美颜乌发，滋润降脂医食同源，食物是最好的医药!吃得健康，远离疾病
分享延年益寿的生命智慧!家常食材，制作简便尽享美味佳肴，食出健康和美丽
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