
《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》

图书基本信息

书名：《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》

13位ISBN编号：9787543053922

10位ISBN编号：7543053926

出版时间：2011-1

出版社：武汉

作者：李健

页数：239

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》

内容概要

《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》从四季养生角度出发，详细介绍了不同季节适宜食用的共百
余种蔬菜、水果、谷物、豆类等食物，分别从营养疗效、食用方法及可预防或改善哪些疾病等不同的
方面对它们进行全方位的解析。通过阅读《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》，相信您一定能全
面地了解蔬果养生知识，从而增强身体免疫力，拥有健康身体。在编辑思维上，《图解本草纲目蔬果
食疗养生速查全书》也有自己的特点。多种速查体系的交叉使用，不同板块的设置，主体内容的介绍
，辅助知识的补充，养生厨房的营养膳食，中医课堂的食用偏方⋯⋯我们以简洁、实用、方便为主，
力求对蔬果进行全面详细的解读，使读者在阅读《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》时很快就能
找到自己所需要的信息。
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作者简介

　　李健，中、日、澳、新、美、加、韩等6国共19位生态健康领域、医学领域、生物领域专家参与内
容贡献制作。主编李健医师出生于传统中医世家，从小受到的感染和熏陶，具备颇为丰富的中医药知
识。南京医学院中西医结合专业毕业后，致力于中医保健和食疗养生的研究已有多年。
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书籍目录

阅读导航速查表均衡营养、补充体力的12大蔬果第一章　春季篇　春季水果  木瓜　健脾消食·清热祛
风  香蕉　清热解毒·润肺止咳  苹果　生津润肺·除烦解暑  梨  润肺清心·消痰止咳  樱桃　补中益气
·健脾和胃  梅子　止咳调中·除热下痢  菠萝　健脾解渴·消肿祛湿  桃  补中益气·润肠通便  草莓　
润肺生津·利尿止渴  桑葚　补血滋阴·生津润燥  栗子　滋阴补肾·消除疲劳  开心果　调中顺气·补
益肺肾  春季菜·谷  韭菜　健胃整肠·保温内脏  胡萝卜　益肝明目·利膈宽肠  茭白　解毒利便·健
壮机体  菠菜　补血润肠·滋阴平肝  洋葱　理气和胃·发散风寒  菜花　健脑壮骨·补脾填精  油菜　
活血化淤·宽肠通便  马铃薯　和胃健中·解毒消肿  香菇　补肝益肾·益智安神  金针菇　补肝益肠·
益智防癌  小米　滋阴养血·除热解毒  燕麦　益肝和胃·护肤美容  春季蔬果一览第二章　夏季篇　夏
季水果  芒果　益胃止呕·解渴利尿  西瓜　清热除烦·清热解暑  荔枝　理气补血·补心安神  龙眼　
益气补血·养血安神  柠檬　化痰止咳·生津健脾  杏  清热去毒·止咳平喘  橄榄　生津止渴·清热解
酒  椰子　补虚强壮·益气祛风  莲子　养心安神·益肾涩精  夏季菜·谷  豌豆　清凉解暑·利尿止泻  
黄瓜　消肿解毒·清热利尿  苦瓜　解毒明目·补气益精  莲藕　散淤解渴·改善肠胃  冬瓜　利水消炎
·除烦止渴  丝瓜　凉血解毒·通经活络  苋菜　清肝明目·凉血解毒  生菜　清热爽神·清肝利胆  空
心菜　解毒利尿·降脂减肥  蕨菜　清热解毒·止血降压  蒜薹　温中下气·调和脏腑  蚕豆　益脾健胃
·通便消肿  绿豆　清热解毒·保肝护肾  薏米　健脾补肺·化湿抗癌  小麦　养心除烦·健脾益肾  夏
季蔬果一览第三章　秋季篇　秋季水果  葡萄　补血美肤·强健筋骨  橙子　生津止渴·开胃下气  柿子
　清热润肺·健脾化痰  猕猴桃　健脾止泻·止渴利尿  无花果　健胃整肠·解毒消肿  李子　生津润喉
·清热解毒  哈密瓜　利便益气·清热止咳  山楂　健胃消食·活血化淤  石榴　生津止渴·止泻止血  
柚子　健脾解酒·补血利便  松子　滋阴养液·补益气血  花生　温肺补脾·和胃强肝  秋季菜·谷  木
耳　温肺止血·补气清肠  金针菜　健脑养血·平肝利尿  扁豆　健脾益气·化湿消暑  南瓜　补中益气
·降糖止渴  百合　养阴清热·滋补精血  芋头　整肠利便·补中益气  青椒　温中散寒·开胃消食  茄
子　散血止疼·解毒消肿  黄豆　解热润肺·宽中下气  豇豆　健脾补肾·散血消肿  玉米　益肺宁心·
健脾开胃  芝麻　补血明目·益肝养发  秋季蔬果一览第四章　冬季篇　冬季水果  大枣　养胃止咳·益
气生津  甘蔗　清热生津·下气润燥  榴莲　壮阳助火·杀虫止痒  核桃　润肠通便·延迟衰老  葵花子
　降低血脂·安定情绪  冬季菜·谷  芹菜　平肝凉血·利水消肿  芥菜　解毒消肿·利气温中  姜  解毒
除臭·温中止呕  萝卜　化痰清热·下气宽中  番茄　健胃消食·凉血平肝  茼蒿　养心降压·温肺清痰
 葱  发汗解表·解毒散凝  蒜  清热解毒·杀菌防癌  白菜　解渴利尿·通利肠胃  竹荪　益气补脑·宁神
健体  银耳　养胃和血·延年益寿  香菜　消食开胃·止痛解毒  荸荠　消渴痹热·温中益气  红小豆　
解毒排脓·健脾止泻  黑豆　温肺祛燥·补血安神  芡实　固肾涩精·补脾止泻  糯米　补中益气·暖胃
止泻  大米　健脾养胃·止咳除烦  黍米　除热止泻·益气补中  冬季蔬果一览

Page 4



《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》是由武汉出版社出版发行的，联合日本第一权威生活书出版
社高桥书店共同出版引进日本畅销97万册的《野菜偺便利帐》最新设计思路吸取日本最流行的健康蔬
果饮食理念；打造中国最健康、最绿色、最权威的生活书第一品牌 近十几年来，我们的生活水平逐渐
提高，对大部分家庭来说，在营养素的摄取上，蛋白质与脂肪不再是奢侈品，相反，过量的摄取反而
会导致各种心脑血管疾病、癌症、代谢疾病等慢性病，这足以引起大家的重视。吃是一门学问，不仅
要吃得美味，更要吃得健康。|“七色蔬果保健康，吃出健康新朝气。”人体需要的很多营养都来自于
所食用的蔬菜，中医学早就推崇蔬果的营养与养生价值，主张“蔬者，疏也”，指出“疏通人髓”，
使身髓清、爽、顺，就是蔬果的主要功能。《图解本草纲目蔬果食疗养生速查全书》就会教您如何将
水果变为真正有益人体的健康食物。科学、最全面、最实用的果蔬养生指南，延年益寿的智慧读本。
七色蔬果保健康，吃出健康新朝气。
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精彩短评

1、表扬一下，关键是卖相好，内容也很实用
2、很喜欢，现在正在照书里试呢
3、内容很好  也很多  朋友蛮喜欢的
4、和新华书店的一样的，但是感觉书的内容还是少，有好些东西都没有的，只能说最基本的里面都
有了
5、主要是送老人的，在生活中注意下，身体健康是最好礼物。
6、我这个养生半吊子随手一翻就找到N处错误，作者怎么这么勇敢还出书！其它大家不知道的也罢，
竟然写桂圆比荔枝热！我了个去！这荔枝大热，桂圆性平的家喻户晓的事竟然都出错！太让人无语了
！这本书只适合装样子！因为画面全彩质量很好！内容实在恭维不了。幸好不是药，否则吃死人。
7、看着玩很不错的选择。
8、书的质量没话说，全彩页很厚实。内容页好。都是常见的菜和水果
9、全彩图的，但按季节排列的，查找起来不够方便。食品种类有点少，再全点就好了。
10、纸张质量好，内容也可以。图文并茂的。
11、除家常菜的介绍外,内容还涵盖选购窍门,饮食宜忌等,正适合我这种门外汉阅读.
12、印的挺精美，内容无聊时可以翻下
13、略略翻过了，全彩 >速查书< ，卖17.5真是良心价。遗憾的是没有可参考的含糖量，排版很不错
的~
14、装订精致，印刷全彩页，内容赞！
15、图片清晰，内容实用。
16、给同学买的，他说不错~
17、和 图解本草纲目黄帝内经对症药膳速查全书 ，这两本都买了，都差不多的内容，权当收藏吧~~~
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