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前言

现代社会，人人都懂“健康是金”的道理，但“健康”并不是富足生活的伴生物，不是一朝一夕就可
以得来的，而是科学生活的伴生物，是长期日积月累的结果。
正当我们心满意足地享受经济发展带来的舒适生活时，正当我们为自己的美好生活努力打拼时，正当
我们频频享用家庭收入提高带来的美味佳肴时，无意间，我们冷落了健康。
于是，高血压病、心脑血管病、肿瘤病、肥胖病和糖尿病乘机而入，成为威胁现代人健康的五大杀手
。
这不能不说是现代化的一个悲哀——她提供给人们充裕的物质和精神产品，却没有教给我们要如何更
好地生活。
2003年奏，经历了突如其来的“非典遭遇战”之后，大众的目光再次投向科学，投向传统保健养生，
希..
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内容概要

本书站在普通家庭日常生活的视角上，通过传统中医药理论和现代营养学两个途径，结合饮食文化和
动植物知识，用通俗、生动的笔法，去分析各种饮食原料的营养保健功能，并在实际运用方面给予操
作性的指导，使大众能够在轻松的阅读当中获得知识和方法，从而达到将日常饮食起到寓于保健、康
复之中，起到防病、治病之目的。
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