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《《黄帝内经》中的饮食养生》

前言

饮食养生，就是按照中医理论，通过合理而适度的饮食，为身体补充营养，以补益精气，并通过饮食
调配，纠正脏腑阴阳之偏颇，从而增进机体健康、益寿延年的养生方法。    饮食是供给机体营养物质
的源泉，是维持人体生长、发育，完成各种生理功能，保证生命延续的不可缺少的条件。《汉书·郦
食其传》所说的“民以食为天”，就是这个意思。古人早就认识到饮食与生命的重要关系。他们在长
期实践中积累了丰富的知识和宝贵的经验，逐渐形成了一套具有中华民族特色的饮食养生理论，在保
障人民健康方面发挥了巨大作用。    然而，现在很多人不注意控制饮食，导致身体出现的问题越来越
多，比如肥胖、糖尿病、高血压等疾病的发生率越来越高。《黄帝内经》说：“今时之人不然也，以
酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，⋯⋯故半百而衰也。”意思是
说，当时的人生活习惯、饮食方式不利于健康养生。但实际上，我们现在的情况又何尝不是如此!    因
此，我们要关注吃什么、喝什么才能不生病，才能保持健康，这是养生防病的关键所在，也正如《黄
帝内经》所说的，要“食饮有节，起居有常，不妄作劳”，才能“尽终其天年，度百岁乃去”，达到
健康长寿的目的。    本书在《黄帝内经》的饮食理论指导下，详细叙述了《黄帝内经》中的饮食养生
总论，以及《黄帝内经》论食养、食补、食疗、食忌等相关知识，并详细介绍了生活中常见的补益食
物、补虚中药材、补虚对症药膳、常见的食疗药茶方与药酒方、常见病症的饮食禁忌等，力求为读者
提供一部易读、易懂、易用的饮食养生宝典。    《健康大讲堂》编委会
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《《黄帝内经》中的饮食养生》

内容概要

守护健康，从饮食开始!这是一本最适合中国人的膳食养生大全，它完美诠释《黄帝内经》中的饮食养
生真谛，教您每天学一点饮食养生知识，让您每天都可健康一点点。

健康大讲堂编委会主编的《黄帝内经中的饮食养生》融汇《黄帝内经》的理论精髓与食疗养生秘方，
从饮食养生角度全面解读《黄帝内经》，带领您全面读懂五味调和、食饮有节、顺时调养、辨病而食
等老祖宗留给我们的养生启示，传授千年食疗秘方，集齐百种养生药膳、药茶、药酒，指导您对症施
膳，轻松得健康。

用好《黄帝内经中的饮食养生》，您就可以不费力、不费钱，轻松吃得更合理，活得更健康。
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作者简介

聚集大陆与台湾在养生保健领域最有影响力的专家、教授，其中包括保健营养大师、著名儿科专家、
知名妇产科医师、知名烹饪大师、知名中医师等，强强联手，致力于打造国内最具阅读价值与影响力
的养生保健类书籍，传播最健康的饮食理念、养生理论、保健方式，为全民健康生活贡献力量。    已
出版发行《百姓养生家常菜1688》《养生相宜与相克速查全书》《妊娠分娩育儿大全书》《糖尿病食
疗王》《高血压食疗王》《汉方蔬果养生圣经》《(本草纲目)圣经》等书，累计发行量已突破百万册
。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

全解《黄帝内经》中的饮食养生智慧！打造最适合中国人的饮食养生大全！    健康大讲堂编委会主编
的《黄帝内经中的饮食养生》在《黄帝内经》的饮食理论指导下，详细叙述了《黄帝内经》中的饮食
养生总论，以及《黄帝内经》论食养、食补、食疗、食忌等相关知识，并详细介绍了生活中常见的补
益食物、补虚中药材、补虚对症药膳、常见的食疗药茶方与药酒方、常见病症的饮食禁忌等，力求为
读者提供一部易读、易懂、易用的饮食养生宝典。
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精彩短评

1、内容少了点，还是值得一看的一本书。
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