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《素食与保健》

内容概要

《素食与保健》从现代医学和营养学的观点出发，探讨了素食与保健的关系，内容包括素食的概念，
选择素食的理由，素食的科学搭配，素食与养生，素食与美容，生活中怎样吃素食以及素食的宜与忌
等内容，编者力求客观地分析素食之利弊，以倡导科学的饮食观。
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《素食与保健》

作者简介

林伯昌，中国台湾高雄人，世界中医药学会联合会国际中医师，于1993年在斯里兰卡科伦坡市国际医
科交流大学取得传统医学博士学位。擅长基础营养学，食疗药膳，能量医学及常见病，疑难杂病的诊
治。
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《素食与保健》

书籍目录

一、素食浅说  什么是素食  素食古今比较  素食纵论  素食在我国由来已久  中国素食素菜渊源浅说二、
关于素食的争论  素食主义者坚称人类更适合素食  关于素食支持者和反对者的争论  素食对人类社会的
贡献  素食使人受益多多  素食也有美中不足  有些人认为崇尚素食缺乏科学依据  营养学家主张荤素科
学搭配三、选择素食需要理由吗  现代人食素的理由  现代人的素食风格  素食是人们追崇的一种生活方
式  素食有助于健康  吃素让你的大脑更聪慧  素食者患癌症的概率比常人要低得多  吃素使人性格温和  
素食者的精力同样很充沛  常吃素能减轻心脏负担  素食更易于消化  素食是最自然的长寿之道四、素食
的科学搭配  中国人应该多吃素  素食者要注意什么  素食者会缺少蛋白质吗  素食有利于养生吗  如何做
个健康的素食者  如何做个快乐的素食者  每天素食如何吃  素食者如何保健养生  ⋯⋯五、素食与养生
六、素食能美容七、你也来试试素食八、素食宝鉴九、素食宜与忌
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《素食与保健》

编辑推荐

《素食与保健》条理清晰，内容实用，是指导广大群众科学饮食、养生的参考书。
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《素食与保健》

精彩短评

1、介绍的各种蔬菜和水果的营养非常全面。
2、是大杂烩呀。内容好像是从各种书本杂志上抄来的，有一半左右都是重复的。没有什么哲理性，
也没有什么新资料，一个小时完全可以读完。不过随便翻翻也无碍。
3、这种有关素食的书可以适当的看看，但是陷入其中，因为每种食物都有它的营养价值所在，不论
是素是荤。
4、看看还是可以。比较不好的地方，是选编，而非一两个医疗专家自己的思维结晶，所以有的地方
自相矛盾的。选编书的人要有自己的思维才行，否则这样的东西让人无所适从。
5、不错还蛮全免 ，之前看过的素食书的观点都提到了-。-
6、饮食也很重要，看看无妨。
7、书是买给我爸爸的，我不是素食者，但我会向素食靠拢。呵呵。这本书介绍了有关素食各方面的
知识，包括素食的起源，素食应该注意的地方等等。当然也介绍了素食的制作。很实用。
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