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内容概要

★一直以来，我们的生活观特别是饮食观是“以嘴为荣，以味美为先”，于是失眠、抑郁、三高、肥
胖等怪病被吃了出来。我们虽听说过药食同源的道理，但当身体出现问题，我们还是本能地、卑微地
求助于医院。
★事实上，我们真不知道如何借助四季的饮食来强身续命，我们不清楚吃应季和反季节的食物对身体
有什么好坏，对蔬菜瓜果的皮、肉、根、茎、叶、皮、籽有什么功能也不甚了了，当然，更对它们奇
妙配方以后对人体的好处茫然无知。
其实，身心出现问题，人生诸多不顺都是吃错了的结果！而要改变这一切就必须首先从“以食为天！
”这一点做起！
★这是一本读完后对四季食材顿生敬畏之心的书，书中所荐四季食方是允斌老师家中四代祖传，精心
配伍，专为人生春夏秋冬的每个节气“度身订做”，其中所配食材在菜市都能买到。能真心帮助我们
一家老小吃对家常便饭不生病，让日子过得平平安安。
★读完这本书，我们不得不承认原来以为吃对了的东西都吃错了，至少是吃偏了。幸运的是我们从此
懂得吃对了的智慧和方法。
★食方全部来自于身边的超市和菜市场，食材非常简单，但非常不简单的是食材的配伍，让你一年四
季当中不再害怕生病，直觉得大医原来就在家常便饭中。
★本书食方的神奇之处还在于不仅能防治常见病，还能调理抑郁、失眠等心理疾患。
★本书所分享的家传四季食方，均有历代中医厚重的理论和实证依据，且从未出现在至今任何一本大
众健康书里。而且，不仅可以自己用，还能帮助别人，还可以传给下一代，让子子孙孙的健康都可以
得到庇护，堪称家中不可或缺的必备的因此极具收藏价值。
★至今为止，还没有一本书告诉我们原来深藏在四季食材中的能量有这么巨大，组合在一起的作用如
此奇妙无穷。读完此书，顿时觉得自己真的有眼无珠，简直白吃了这么多年的家常便饭。
★这才是真正适合老百姓的书。没有什么奇特难寻的食材，都是普通得不能再普通的东西，但却真正
做到了物尽其用，将食物的营养发挥到极致，不浪费一点一滴，这就是生活的智慧。
——youandme123_happy@**
★其实书里传达出了一个比家传几代的饮食秘方更具高崇价值的智慧——“爱”。
——慈悲
★照着书中推荐的方子吃，简单易做，意想不到，而且味道不错。觉得天天都是节日，让人感叹四季
万物皆不可思议。 ..
——感恩

Page 2



《吃法决定活法：四季养命食方》

作者简介

陈允斌，国家高级公共营养师，因长期致力推广健康饮食生活方式，无私分享家中世代祖传食方，受
益者众多，被媒体誉为“中国简易食疗推广第一人”。
其外曾祖父是民国时期的地方名医，乐善好施。因有感于当时的穷人看不起病，更无钱抓药，以至于
小病延误成大病，遂潜心研究简便低廉的食疗方，数十年救人无数，世称“刘善人”，其食方被受益
者尊称为“善人食方”。
已出版备受读者欢迎的《回家吃饭的智慧1、2》《茶包小偏方，喝出大健康》健康科普著作。
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精彩短评

1、讲中医食疗还有文采，你知道这有多少见吗！（国内养生书不是没逻辑就是排版差，不谈真实性
，连一些出版的基础都做不好）。内容略微单薄，整体读来还是很精彩的。
2、养命食谱，养命工具书，养命奇方
3、陈允斌，一如既往的娓娓道来，贴心温婉。全家人都喜欢
4、太给力了！！！
5、这本跟作者的其他基本差不多，都是比较轻松简单的小文，可以按照二十四节气吃起来~
6、吃法决定活法，果然简单直白粗暴！我一直是比较推崇食疗的，药补不如食补嘛。昨天冬至刚过
，除了吃饺子，也按照书里的食疗法做了好吃的，慢慢来，肯定会见效的~
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精彩书评

1、大爱中医，中医里大爱陈老师讲的吃的智慧，从《回家吃饭的智慧》开始追陈老师的书，这是第4
本了，希望会一如既往的好。已从亚马逊购买了，期待中，兴奋！大爱中医，中医里大爱陈老师讲的
吃的智慧，从《回家吃饭的智慧》开始追陈老师的书，这是第4本了，希望会一如既往的好。已从亚
马逊购买了，期待中，兴奋！
2、外公八十有六，现在浑身是病，久治不好，身体抵抗能力也下降了许多，一到冬天就感冒。最近
买了《吃法决定活法》这本书给老妈寄了回去。老妈按照书上的方法给外公煲汤喝，没想到效果挺不
错，至少感冒很快就有了好转，人也精神了许多。希望外公长命百岁，也希望这本书能让更多的人受
益。
3、“病从口入”是最传统、也是我们长期以来一直信服的，但最传统的中国自古以来，也是美食大
国啊。为了美味，我们都不惜伤害身体啊，尽管有时候这样的伤害或许并不是我们希望的，但是失眠
、抑郁、三高⋯⋯还是被我们吃出来了。终于有一本书可以从最根本的入手，调理我们的身体了。药
食同源，让庸医和高昂的医药费滚出我们的世界吧。
4、这本书比较吸引我是因为，以前的食疗书大部分都是食谱，只是简单的几句讲什么菜有什么功效
，而这本书就不一样。陈允斌讲得很动人，看这个书感觉像在读散文，不知不觉就把我给带到了一个
很美的世界里，有诗有情有美食，瞬间就让人醉了。
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