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内容概要

你的饮食决定你的健康。
这是健康大师对广大读者的健康忠告。
这是卫生部首席健康教育专家洪昭光编写的第一本健康食谱图书；第一本将洪昭光健康理论细化到日
常饮食的大众菜谱图书；第一本首席健康专家将食物养生功效与营养平衡膳食理念进行全面分析的实
用菜谱书；一本能够提供常见病对症食疗、四季养生食疗、饮食适宜人群、人体所需营养素四大索引
功能的实用饮食书。
　　本书还约请央视“天天饮食”特邀嘉宾，中国中医科学院著名养生保健专家张国玺教授。
北京协和医院临床营养科，著名饮食营养专家于康教授，就食物营养保健功效进行全面解读，教您合
理平衡膳食的方法。
让您吃出营养、吃出健康来。
　　中国有一句名言：“医食同源”，一词是根据“药食归一”思想而来，是指医药的来源，原本和
食物如出一辙。
古人认为药与食物同起源于一个根源，可见饮食与人体健康密切相关。
　　两千五百年前，西方医圣希波克拉底即提倡：“你的食物，就是你的医药。
”H.G.Bieler医师在行医半个世纪后，亦提出他的诚恳忠告“大自然治病，医生只不过是大自然助手而
已。
”也就是说，不当的食物是引起疾病，适当的食物却可以治病。
　　有一位读者在书店购书时说过这样一句话：“看看有没有简单的，自己能做的，又能促进健康的
”。
从某种意义上说，实用、简单、可操作性、对健康有帮助应当这本菜谱书编写时追求的一个目标，本
书有中医专家张国玺教授、营养专家于康教授共同把关，在当前林林总总的饮食类图书中，相信读者
在选择时更多了一个选择的机会。
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煲　油菜叶拌豆丝　海米拌豆腐　什锦粉丝　豆腐干拌芸豆角　花生米拌豆腐干　青椒拌豆片　肉丝
拌腐皮　绿豆芽拌干丝　海米拌豆丝　海带炝腐竹第四章  水产类家常菜　刺身赤贝　海蜇萝卜丝　
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鸡蛋银鱼饼　香煎鸡蛋饼　烫面油吞　猪肉油酥饼　四川紫微饼  麻酱烧饼　天门葱花油饼　椒盐旋
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按适宜人群索引　　儿童　　中年　　老人　　女性  按四季养生索引　　春季　　夏季　　秋季　
　冬季
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章节摘录

　　第一章 肉类家常菜　　香拌肚丝　　健康大师营养功效分析　　张国玺，猪肚味甘，性微温，可
补脾健胃，治疗食欲不振、食少等症。
洪昭光猪肚本身胆固醇很高，不宜多吃和常吃。
　　原料：熟猪肚1个，香菜少许。
　　调料：蒜泥少许，辣油1/2小匙，一品鲜酱油1小匙，香醋1/2小匙，葱油1小匙，味精1/2小匙，精
盐少许。
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编辑推荐

《营养功效分析版:百姓家常菜》不单单只是一本菜谱，它还融入了洪昭光的健康理念、中医的养生之
道及营养的合理搭配方案等。
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