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自古以来中国的“滋补养生膳”就是根据人体健康状况，用蔬菜、水果、谷类、肉类等
各种食物调解机体的平衡，利用食物具有的药效对机体进行调整。当前全球回归自然之
风劲吹，以食代药，用食品防病、治病的思想受到广泛关注。随着现代医药模式的转换
，人类对疾病本质的认识不断加深，发现许多疾病确实可以通过适当的饮食调理，达到
预防、治疗的目的。食物的确具有不可忽视的保健功能。

本书作者从事营养事业已近50年，主要研究“医食同源”和为住院病人配制膳食，让食
物发挥辅助临床治疗的最佳效果。假如她的病人平时注意饮食的均衡，其中绝大多数的
人都不必走进医院，去吃她配制的“病号饭”。当今男性面临的三大重要疾病是恶性肿
瘤、心脑血管疾病和男科疾病。作者根据她多年来以食代药的临床经验，总结出男性健
康的五大保障：

行动一：抵抗压力，塑身保本。

行动二：防止衰老，活力养生。

行动三：增强脑力，头脑清晰。

行动四：去除毒素，焕发精神。

行动五：安全助“性”，享受生活。

配合五大行动，本书同时提供50道美味佳肴，以便让我们经常保持最佳营养状况，增强
身体疾病抵抗力，并且对一些伤害也会适时的修补促使复原，不但“好吃不用药”，而
且能够达到健康、长寿的目的。
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