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前言

　　渴望健康长寿一直是千百年来人们的不懈追求，从古代君王指派术士炼丹熬药到现代社会基因破
解的运用，代表了人们对健康长寿探究的决心。
炼丹熬药是盲目的，有着封建思想的局限，而力图从破解致病基因角度达到祛病强身的目的则是先进
的、可行的，可现在离真正运用基因疗法治病还有一段时间和距离，在这个研究等待的阶段，我们该
怎么办？
怎么做？
　　其实，很简单，在古代缺医少药、生活条件极其艰苦的条件下，也不乏安享天年的寿星，他们靠
什么？
针剂药片吗？
不是！
靠的就是日常饮食和运动保健。
正如《素问.脏气法时论》中所说的那样：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服
之，以补益精气。
”人的其他行为可能改变，唯独吃不可改变，既然吃的本能不可更改，我们就要在吃上做文章、下工
夫。
　　导致现代人频频罹患各种疾病的原因固然很多，如生活节奏快，生活压力大等，但更多的则是食
物中充斥着大量被农药和化学制剂污染的成分，使人们的健康每况愈下，这时我们自然就想到了绿色
无污染食品。
绿色食品保持着自然状态下应有的营养成分，口味和药用价值无可挑剔，通过对这些食物的科学合理
利用，便很容易达到养生保健的目的。
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内容概要

　　导致现代人频频罹患各种疾病的原因固然很多，如生活节奏快，生活压力大等，但更多的则是食
物中充斥着大量被农药和化学制剂污染的成分，使人们的健康每况愈下。
这时我们自然就想到了绿色无污染食品。
绿色食品保持着自然状态下应有的营养成分，口味和药用价值无可挑剔，通过这些食物的科学合理利
用，便容易达到养生保健的目的。
怎么办？
——绿色无污染食品！
书中介绍了蔬菜的产地，蔬菜的性味，蔬菜的食用方法，蔬菜的营养成分，蔬菜的保健功效，蔬菜的
药用功效，蔬菜的食用宜忌等等，细致全面，科学而严谨，通俗而实用。
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