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编辑推荐

◎内容丰富、超值之选，300道药膳圣经 216种养生药食 3大万用高汤，针对3大人群分类编排，图文详解每道药膳的制作方法，“养生提示”介绍养生功效、食用宜忌、适用人群，实为居家的药膳大全。

◎根据世界卫生组织统计，目前大约只有5%的人可以称为健康，也就是说扣除20%疾病人口，大约75%是所谓亚健康族群，这族群里许多人有慢性疲劳、慢性炎症、代谢失衡、睡眠障碍、情绪障碍等问题，很多人会通过保健食品或中药进补的方式来强身健体。本书精选中药和食材，满足一家老小一年四季之需。

◎四季皆宜的养生药膳，防病、治病一书搞定，天然中药和食材合理搭配，教你正确的选择药膳，提升人体免疫力，全心全意照顾好家庭。

◎良药也可以食指大动，谁说良药必定苦口！易取材、好操作的日常药膳，不仅调养你的身体，还满足你的味蕾，药食相辅、让美味为你带来健康！

◎寓药于食，对症下药，本书清楚表示每道药膳对应功效，天然中药和食材合理搭配，教你正确的选择药膳，治病一书搞定。

◎明星级药材大公开，针对不同群体，精选**质的明星级中药材。

◎运用随手可得的中药材与天然食材，依据不同体质和病症，精选300道简单易做的养生药膳，以食补启动人体自检力，达到防治疾病、保健强身、延年益寿的作用。

◎老祖宗传下来的食疗秘方，一日三餐不生病的药膳，滋益的从来不只是身体，而是整个心灵。

内容简介

中华经典药膳健康养生宝典

药食同源、食物四性、五味治百病

求医不如求己，做全家人的营养师

最普通的食物蕴涵*的养生智慧。《只有药膳专家知道的养生事典》一书，汇集了数百种常见的养生药膳，以传统中医药保健及食疗药膳养生为切入点，分别介绍了“适合女性的养生药膳”“适合男性的养生药膳”“适合各种体质者的养生药膳”“养生甜品”等，每种药膳包括配料方法、做法步骤、养生功效等内容，药食同济，食到病除，体现了药膳养生的精髓，不失为家庭日常保健的一本指导性读物。该书内容丰富、科学实用、图文并茂，融知识性、可读性于一体。愿读者能阅之有获，学以致用，同登健康长寿之域。

作者简介

高海波

工学博士、中医学博士后、知名健康管理师。现任燕山大学生物医学工程系副教授、硕士生导师。曾参与中国博士后基金、中国中医科学院多项重大研究课题，在国内外重要刊物发表专业学术论文十余篇。

于雅婷

主任医师、高级药膳食疗师。2008 年、2012 年国家举重队奥运会科研攻关与科技服务成员，领导创新的现代化中医食疗技术获“2008~2009 年*投资价值健康管理新技术”“十一五中国健康管理领先品牌”，荣获“科苑人物”“2008~2009 年中华健康管理杰出人物”“亚健康事业开拓者”“十一五中国健康管理特别贡献人物”“中华百业功勋人物”“中国创新人物”等称号。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035


			

			
				
					获取正版《只有药膳专家知道的养生事典》
					
						[image: 《只有药膳专家知道的养生事典》300道滋补养生、对症百病的药膳食疗方，针对3大人群的养生攻略，补益气血、养颜美容、补肾助阳、滋养脏腑、调理脾胃、安神益智、延缓衰老，让营养与美食兼得]
						[image: 《只有药膳专家知道的养生事典》300道滋补养生、对症百病的药膳食疗方，针对3大人群的养生攻略，补益气血、养颜美容、补肾助阳、滋养脏腑、调理脾胃、安神益智、延缓衰老，让营养与美食兼得]
						[image: 《只有药膳专家知道的养生事典》300道滋补养生、对症百病的药膳食疗方，针对3大人群的养生攻略，补益气血、养颜美容、补肾助阳、滋养脏腑、调理脾胃、安神益智、延缓衰老，让营养与美食兼得]
					
					

				

			
			
			


						
									
						
				
									


	
		
			赞 
				0
			
		
		
			

							
					赏
				
					

		
			分享
			
		
	
	
	
	
	



		

		

	


				
				
			
					A+

所属分类：医药保健

			

				

	


	

	养生
	药膳
	药食同源
	食疗



									
	[image: avatar]
		
								
	版权声明：本文于2022-06-1608:17:16，由 pdfkan 发表，共 1119 字。
	转载请注明：《只有药膳专家知道的养生事典》300道滋补养生、对症百病的药膳食疗方，针对3大人群的养生攻略，补益气血、养颜美容、补肾助阳、滋养脏腑、调理脾胃、安神益智、延缓衰老，让营养与美食兼得 | PDFKAN


	



				
				
									
		
	
		
			
				[image: 《黄帝内经全集》全译图解版 中医养生本源之书，人人都能看懂的白话插图版 “正气存内，邪不可干”，养足人体正气，免疫力自然增强，不怕疾病]			 
			《黄帝内经全集》全译图解版 中医养生本源之书，人人都能看懂的白话插图版 “正气存内，邪不可干”，养足人体正气，免疫力自然增强，不怕疾病

		

	


		
	
		
			
				[image: 《听身体的话》你的聪明不及你身体的智慧，养生当然要听身体的话。重视身体发出的信号，才能找到祛病的良方]			 
			《听身体的话》你的聪明不及你身体的智慧，养生当然要听身体的话。重视身体发出的信号，才能找到祛病的良方

		

	


		
	
		
			
				[image: 《养命之方》罗大伦讲名医张锡纯传家食疗方 一本给当代普通人的养命、救命常备书！喜马拉雅FM破亿次播放讲述屡用屡效的药食同源养命食材。近四十种常见疾病，给出简单有效的食疗方]			 
			《养命之方》罗大伦讲名医张锡纯传家食疗方 一本给当代普通人的养命、救命常备书！喜马拉雅FM破亿次播放讲述屡用屡效的药食同源养命食材。近四十种常见疾病，给出简单有效的食疗方

		

	


		
	
		
			
				[image: 《老老恒言》中华经典名著全本全注全译丛书-三全本 阅读《老老恒言》，让更多的老人提升生活质量！汇集清以前各家养生思想，集养生学之大成，结合作者自己的切身体会，总结编纂而成的老年养生专著，号称老年人养生宝典]			 
			《老老恒言》中华经典名著全本全注全译丛书-三全本 阅读《老老恒言》，让更多的老人提升生活质量！汇集清以前各家养生思想，集养生学之大成，结合作者自己的切身体会，总结编纂而成的老年养生专著，号称老年人养生宝典

		

	


		
	
		
			
				[image: 《百病饮食宜忌和食疗药膳》近100种常见病症的饮食宜忌、食疗做了通俗的叙述，对癌肿患者、老年患者的饮食宜忌和食疗，以及预防老年痴呆症的食疗和药膳做了专题讨论]			 
			《百病饮食宜忌和食疗药膳》近100种常见病症的饮食宜忌、食疗做了通俗的叙述，对癌肿患者、老年患者的饮食宜忌和食疗，以及预防老年痴呆症的食疗和药膳做了专题讨论

		

	


		
	
		
			
				[image: 《女性养生药膳食谱263例》爱上药膳，养生、养颜又养心！吃出美丽，女人更要好好爱自己！集益气养血、滋阴塑形、护肤抗衰、防病祛病于一体，让女性尽享中医美容养颜、祛病抗衰的神奇智慧]			 
			《女性养生药膳食谱263例》爱上药膳，养生、养颜又养心！吃出美丽，女人更要好好爱自己！集益气养血、滋阴塑形、护肤抗衰、防病祛病于一体，让女性尽享中医美容养颜、祛病抗衰的神奇智慧

		

	


		
	
		
			
				[image: 《301道广东靓汤一学就会》精选301 道广东靓汤， 对症滋补，调节体质，清润可口，补养全家 包含养心润肺、补血养颜、保肝护肾、滋补养生、强身健体、提神醒脑六个方面]			 
			《301道广东靓汤一学就会》精选301 道广东靓汤， 对症滋补，调节体质，清润可口，补养全家 包含养心润肺、补血养颜、保肝护肾、滋补养生、强身健体、提神醒脑六个方面

		

	


		
	
		
			
				[image: 《滋补药膳大全》中国药膳研究会举办的第七届中国药膳养生技术制作（烹饪）大赛优秀作品集，皆为食疗功效与美味兼具的优秀菜品]			 
			《滋补药膳大全》中国药膳研究会举办的第七届中国药膳养生技术制作（烹饪）大赛优秀作品集，皆为食疗功效与美味兼具的优秀菜品

		

	


		
	
		
			
				[image: 《知己》著名中医专家、《黄帝内经说什么》作者徐文兵重磅力作 从头到脚，帮你了解身体各部位的运行奥秘 从拆解词汇入手，深入浅出聊中医，品国学]			 
			《知己》著名中医专家、《黄帝内经说什么》作者徐文兵重磅力作 从头到脚，帮你了解身体各部位的运行奥秘 从拆解词汇入手，深入浅出聊中医，品国学

		

	


		
	
		
			
				[image: 《阴阳一调百病消》罗博士的养生真经 贴近现实生活，简单实用，是一本珍贵的临证随笔 养生就是调阴阳，只要阴阳调和，百病就会消失]			 
			《阴阳一调百病消》罗博士的养生真经 贴近现实生活，简单实用，是一本珍贵的临证随笔 养生就是调阴阳，只要阴阳调和，百病就会消失

		

	


		
	
		
			
				[image: 2020-07 细胞的奇迹：吃出来的免疫力 你吃饱了，但你的细胞还在挨饿；细胞中的微量营养素对预防和逆转疾病具有重要作用 吃下对的食物，改善你的健康！]			 
			2020-07 细胞的奇迹：吃出来的免疫力 你吃饱了，但你的细胞还在挨饿；细胞中的微量营养素对预防和逆转疾病具有重要作用 吃下对的食物，改善你的健康！

		

	


		
	
		
			
				[image: 图解黄帝内经 一个图片就可以解决的问题，一个流程图可以明了的复杂过程，一个表格就可以表达清楚的概念]			 
			图解黄帝内经 一个图片就可以解决的问题，一个流程图可以明了的复杂过程，一个表格就可以表达清楚的概念

		

	


		
	
		
			
				[image: 2021-07 丁香医生人体调查组 有趣有料有态度的丁香养生小漫画；当代青年朋克养生指南；稳中带“皮”的丁香医生重磅出品]			 
			2021-07 丁香医生人体调查组 有趣有料有态度的丁香养生小漫画；当代青年朋克养生指南；稳中带“皮”的丁香医生重磅出品

		

	


		
	
		
			
				[image: 医学养生大百科（套装10册）高医疗成本时代的家庭健康指南！从饮食到养生，从家庭用药到急救科普，一套书满足你的健康知识需求！]			 
			医学养生大百科（套装10册）高医疗成本时代的家庭健康指南！从饮食到养生，从家庭用药到急救科普，一套书满足你的健康知识需求！

		

	


		
	
		
			
				[image: 一起来粉碎朋友圈养生谣言 养生谣言危害大，科学漫画护全家！信科学，不要信谣言！]			 
			一起来粉碎朋友圈养生谣言 养生谣言危害大，科学漫画护全家！信科学，不要信谣言！

		

	


		
	
		
			
				[image: 五谷杂粮养生粥轻图典 通过一碗粥来保养你的五脏六腑，调理身体上的小毛病]			 
			五谷杂粮养生粥轻图典 通过一碗粥来保养你的五脏六腑，调理身体上的小毛病

		

	


			


				
				
	
		


		
							
					[image: 曾医生让你早知道（全2册）协和博士、朝阳医院医师曾医生写给你的健康指南！警惕身体的求救信号，救命常识早知道，一看就懂，懂了就能用。不良生活习惯造成的疾病，别想着靠药来解决，懂点健康小常识，拥有不生病的体质]				
				曾医生让你早知道（全2册）协和博士、朝阳医院医师曾医生写给你的健康指南！警惕身体的求救信号，救命常识早知道，一看就懂，懂了就能用。不良生活习惯造成的疾病，别想着靠药来解决，懂点健康小常识，拥有不生病的体质
				01/12
									
	
							
					[image: 主食芯片:食物的未来是功能主食 科技将改变我们的饮食习惯]				
				主食芯片:食物的未来是功能主食 科技将改变我们的饮食习惯
				03/07
									
	
							
					[image: 认识身体：探索人体微宇宙 一部罕见的人体构造散文 带你看见“医生眼中的人体微宇宙”]				
				认识身体：探索人体微宇宙 一部罕见的人体构造散文 带你看见“医生眼中的人体微宇宙”
				07/25
									
	
							
					[image: 2020-11 身体智商：拥有健康身体、获得活力人生 基于力量、灵活性、弹性、耐力4大要素的高能体商训练法]				
				2020-11 身体智商：拥有健康身体、获得活力人生 基于力量、灵活性、弹性、耐力4大要素的高能体商训练法
				07/21
									
	
							
					[image: 一起来粉碎朋友圈养生谣言 养生谣言危害大，科学漫画护全家！信科学，不要信谣言！]				
				一起来粉碎朋友圈养生谣言 养生谣言危害大，科学漫画护全家！信科学，不要信谣言！
				12/03
									









		
							
					[image: 电脑族健康枕边书 全彩扫描版 PDF电子书 下载]				
				电脑族健康枕边书 全彩扫描版 PDF电子书 下载
				07/02
									
	
							
					[image: 手诊养生大全 手诊纪录祸患 健康养生有道 李春深 扫描版]				
				手诊养生大全 手诊纪录祸患 健康养生有道 李春深 扫描版
				04/28
									
	
							
					[image: 好好休息：精力充沛的科学管理方法（套装共5册）全面、专业、尖端、实用，增强代谢功能，改善身体疲劳，找回元气满满的自己！]				
				好好休息：精力充沛的科学管理方法（套装共5册）全面、专业、尖端、实用，增强代谢功能，改善身体疲劳，找回元气满满的自己！
				08/07
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					 上一篇
《零基础学会推拿按摩》国家体育总局科研所康复中心研究员教你推掉疾病拿来健康 简单实用的认穴取穴方法，常见经络、脏腑病症调养，18种常见脏腑病症，读懂推拿经，手到病除一身轻下一篇 
《百病饮食宜忌和食疗药膳》近100种常见病症的饮食宜忌、食疗做了通俗的叙述，对癌肿患者、老年患者的饮食宜忌和食疗，以及预防老年痴呆症的食疗和药膳做了专题讨论					
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	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
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	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范]南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范01/15
	[image: 《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。]《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。01/16
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
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