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《四季养生食谱》

前言

　　掌握应季养生知识成为养生专家　　人体健康与四季气候的变化是紧密相连的。春生、夏长、秋
收、冬藏，这是四季交替的自然规律，也是人体的代谢规律，一年四季机体的新陈代谢若违反这一规
律，四时之气便会伤及五脏。与季节相对应，养生保健也要顺应春养肝、夏养心、长夏养脾、秋养肺
、冬养肾的规则。同时，根据季节的气候特点，适当运动，及时调节精神状态和饮食起居也很重要。
掌握这些养生知识，你就能成为自己的养生专家。　　合理安排四季饮食吃出健康身体　　根据四季
气候变化科学调节饮食，使人体顺应春夏秋冬四季阴阳消长的规律，适应一年寒热温凉的气候变化，
人体才能保持健康。春季万物生发，人体阳气渐升，饮食也要由温补、辛甘逐渐过渡到清淡养阴之品
；夏季阳气盛极，人体易因新陈代谢旺盛而伤津耗气，此时的饮食也要以清淡生津食物为主；秋季风
高气煤，饮食上也要相应地以滋阴润燥为好；冬季万物闭藏，寒气袭人，同时也是滋补的最佳季节，
这一季节的饮食既要敛阳又要护阴。
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内容概要

《四季养生食谱》根据四季气候变化和季节与人体脏腑的对应关系，精心安排每个季节的养生菜、养
生汤、养生粥、季节常见病预防调理食谱。根据春夏秋冬阴阳消长的规律，合理安排饮食，适当运动
，以调节身体机能，适应寒热温凉的气候变化，避开四季常见疾病。了解这些饮食养生知识，您就是
家人最好的饮食养生专家。四季交替，气候变化无常，人体容易受四季之邪气侵袭。
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精彩短评

1、这本书很好，很值
2、很好，对生活有很大帮助。
3、大家都很喜欢，买了好几本。
4、这本书上的菜写的简单，并且容易做。挺喜欢的。。
5、介绍很多粥的做法，还穿插介绍了许多炒莱的做法，很实用。
6、买给爸妈用~
7、是全彩图的，做法也还算详细，喜欢书最后面的四季养生的指导。
8、图文都有，很不错的书。
9、好书，适合妈妈看。
10、内容挺不错的啊！但是包装很旧好像是旧书，还有破损！
11、喜欢，准备把这套书买齐了
12、书皮磨损很严重，像是样书。
13、看了这本书你就会仍不住要去做一做，不错
14、健康｀营养｀知识多．
15、不是很喜欢，内容是很多，但太密集了，有些菜也不是很实用。书的质量也不是很好。没怎么看
了。
16、买这本书因为正好是秋天，不知怎么给家人调理。书里很多非常实用的，也容易做的食谱。
17、不错，很喜欢。。。实用！
18、买了一本,同事也觉得很好!
19、挺好的一本书,就是照着做菜有些麻烦,懒人不要买食谱哦
20、食谱很全，很好吃
21、我很喜欢，除了讲解四季养生规律，还有一些补充的小知识，比如鼻炎的食疗法，挺实用的
22、汤粥简介详细，图文并茂，实用性强，我很喜欢，推荐大家使用。
23、有一些菜谱没有图，无法感觉到做出来到底怎样
书有点旧，感觉好像二手的，如果有针对到，抱歉。
24、买给老爸看的，他之前总是说不知该做什么菜好，现在有了参考，很受用！
25、实用性较强，才买的。
26、不错 质量很好！就是觉得内容少了一点！
27、不是很喜欢，质量不好。
28、封面很脏，还有黑色的污渍，跟旧书一样的
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