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内容简介：

　　“管住嘴，迈开腿”，简单六个字，正是如今最流行的养生理念。　　俗话说得好：“病从口入。”为了全家人平安健康，关键是做好一天三顿饭，牢牢守住自家餐桌。每位家中“掌勺人”，在埋头苦练“色香味”的同时，更要做自己家的营养师，追求“意形养”，力争把食物做得又美味又养人。　　家常便饭并不简单，比如全家人欢聚在一起吃火锅，方便又热闹，但又怕上火。这时如果能掌握秘诀，在锅底中加一把莲子，就能中和火锅的“热性”。　　讲究饮食，不需要复杂的计算、严格的限制，只需要一点小绝招、一些小窍门，就能发挥大米、薏米、绿豆、生姜、芹菜、洋葱……这些普通食材的*作用，给全家人最好的味道、最棒的滋养。　　本书主编张晔老师，是一位有30多年临床经验的营养专家，更是厨房里的烹饪高手。她推荐的食材与菜谱，不但简单好上手，更能专门调理全家男女老少不同的身体状况以及常见症状，如感冒、腹泻、牙痛……让您在不知不觉中学会做既有食补功效，又有浓浓爱意的家庭美味。
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网友评价：

	迫不及待翻了一下，绿豆不能在铁锅里面煮，额，头一次听说，真的是长了见识吧，以后有了小孩，照顾老人，一些常识对于我们来说甚至听都没听过，还介绍了感冒，咳嗽，便秘之类的让常见病不常来的妙方，一书多用。这本向嘴巴要健康有必要入手一本。
	向嘴巴要健康，看到这个书名，我就挺想买的，说的很对，病从口入，根据不同的症状可以搭配相应的食材，值得一试。
	现在生活压力大~很多人都是亚健康~买一本关于饮食养生方面的书~可以自己给自己来个初步诊断~了解自己的身体~起码有些小问题可以通过自己来调节~希望能对健康起到帮助~
	老妈做饭一点也不讲究，特别的随便。现在吃饭别人都很讲究营养和养生的，不过光和她说也没用。就买本书来给她用。好好改变一下一日三餐的伙食，至少有点创意吧。希望有用。
	民以食为天，当然也有很多病是吃出来的，所以我们要注重饮食，这本书有很多菜谱，人不能随随便便的吃点东西，要注重营养均衡，讲营养真的很重要，没病没在才最健康
	在外面实习，也想自己弄饭来吃，总是吃外面的东西也很腻歪。买本书过来学着做，简单营养就好。里面一些菜试着做了做，还挺不错的。嘿嘿，总的来说，我还是挺满意的。
	这本是是我给年迈的奶奶买的，里面有个版块是让常见病不常来，我觉得里面说的针对常见病吃的一些菜肴都是家常菜，但是我们不懂怎么搭配，这本书很巧妙的帮我们搭配好了，而且这样吃也十分健康，为了奶奶的身体健康，我买了一本给她，在家也给她做几顿饭孝敬她让她开心开心，打算过两天自己再买一本送给自己的外婆。~~赞！
	给老爸老妈买的书，我不在他们身边，他们生活就图简单，也不好好注意身体，更不要说养生了。现在人上了年纪一定得好好注意身体，不然什么毛病都会出现。就怕平时吃东西不注意，弄坏身体。感觉有本这个书还是很必要的。放在厨房里，平时做菜的时候翻一翻，应该很实用的。我把附赠的小册子留下来了，感觉挺好用的。
	整天坐办公室真的挺不舒服的，吃的也很随便，同事推荐的这本书，我就买来看看。也不指望有什么特别神奇的功效，比较健康就好啦。还是比较满意的一次购物，给个好评。
	公司里越来越多的人注意保健养生了，对于我们这些整天坐在办公室里，工作时间不定，经常要加班，运动也比较少的亚健康的人群，身体的问题确实是比较麻烦的。平时也是在外面吃的比较多，其实外面的东西吃吃也就很腻了，而且自己也知道不营养。以后还是尽量在家里吃吧，自己动手，毕竟对身体好嘛。
	养生保健，看似一个知识问题，其实是一个执行问题，所谓知易行难。对于大多数人来说，往往是：想得到，能知道，但就是做不到。有生之年还是多关心下自己的身体吧。。。多看看这方面的书还是有益处的。
	平时做菜都是怎么放料好吃就怎么放，买了这本书，我才知道调味料也是有食用宜忌的，怎么吃白糖，葱姜蒜之类，甚至一些难处理的调料，比如干豆豉，五香粉之类的也有告诉我们如何正确食用。很细心。
	全食物养生确实很好，阅读后学到很多知识，受益匪浅，也开始试着做着吃了，改变就是希望，非常谢谢张老师分享如此宝贵的饮食知识，很敬佩的~~希望继续出些好书！！！
	本书教给了我几个观念：一，身体有自己打算，如果我不能帮助它，请不要打扰它；二，相信自己的身体，不要轻易的自己交给医生；三，我可以通过饮食一直健康。本书还帮助我在独立方面树立了信心，让我坚信，我可以通过自己的努力照顾好我自己的身体。
	妈妈得了癌症3年后经过我的中医老师才看到的这本书，突然就有点后悔当初急忙做的手术了，其实当时因为我也没有学习中医所以对中医的信任度较低，如今，看了这本书，加上自己一直在学习过程中，越来越见证着中医的伟大！谢谢何裕民教授！
	最近老爸老妈越来越喜欢关注养生类的东西了，比如电视里面的养生类节目什么的也是经常会看。就想着给他们买本书什么的来看。从吃上面注意养生。毕竟电视上有什么讲的有些东西平时也不太会用到，乱七八糟的养生保健品也不太好。还是养生食谱类的书比较靠谱点。给个好评，虽然还不知道他们看的怎么样。不过应该不错吧。
	很关注家人的健康问题，先生总是应酬，孩子比较挑食，还总是喜欢在外面吃，很担心外面的东西不够干净也没有营养，家里也有上了年纪的人，所以也很关心他们的健康问题。所以平时吃什么我是非常关心的，而且我本身对做菜什么的也感兴趣。感觉这本书挺不错的，买来看看，希望实用吧，先来给个好评。
	自从看了这本书 就很少出去吃快餐和洋**了 连手机里的肯德基麦当劳优惠券的应有都删了 以后坚决不再吃这些洋**食品 高油高脂 不仅让自己身体发福 还祸害自己身体健康 向嘴巴要健康就要从杜绝**食品再入口开始
	家里先生和儿子都爱吃，但总是去外面吃也不是办法，毕竟不知道外面的东西是不是卫生，而且一般也不营养。这些书也买过，这本书是邻居推荐的。希望有些有意思的菜式。先给个好评吧。
	看了之后知道如何才能健康生活，很好的一本书，值得一看。 一个人一生吃掉70吨的东西，该如何吃才能在体内少沉积废物？ 让我们一起追求健康生活吧！
	儿子总说我做的菜花样少，但太复杂的我又不会弄，去外面吃又不健康。上网搜到这本书就买来看看，觉得挺好的，里面介绍的菜不复杂但也挺有新意的。吃的开心就好。给个好评。
	非常实用的菜谱。我是一个对做菜有热爱的人，每每看到家人朋友吃到我做的菜的时候，我自己就有强烈的内心满足感。这本书里的菜谱非常实用好操作，材料也都是平时常用的。有了这本书，做出美味的菜肴变得非常容易。
	书里面的菜谱很简单，很容易做，做出来的东西很好吃，又健康又美味
	很多东西照着这本书就直接可以上手做得出来，好吃又有卖相，还非常健康搭配。有丰富的饮食养生知识，不仅可以让人享受到浓香醇厚的滋味，还能私人保健医师。我都快成精了哈哈。吃嘛嘛香，身体倍儿棒。
	1.纸张非常好，图片的印刷非常精美， 看起来真像五星级酒店的菜牌。
2.内容的排版也很好。 从准备，炒菜过程，到上碟各个步骤， 图片安排的恰到好处。 


.菜式分类很科学。 

4.介绍的菜式非常实用， 家里宴客一定用得上。 

物有所值！物有所值！拥有一本，绝对不会后悔！

	这本书着眼中国人日常的生活习惯，继续从平常的一日三餐入手，逐渐深入到吃动平衡的日常起居——张晔老师的健康知识被以最有效率的方式总结成这薄薄一册，内容涵盖食物营养、食材的选取和疾病的饮食预防、三餐调理及各种特殊对象的饮食学问等领域。
	吃饭决定你是否健康。事实上，食疗是中国人的传统习惯，通过饮食达到调理身体，强壮体魄的目的。我国的食疗文化源远流长，食疗是一种长远的养生行为。相信张晔老师，没错的！
	小孩最近牙疼，看了医生，吃了止疼片，过一段时间还是复发，买一本食疗的书看看，说是咬姜片治牙痛，果断好很多。后来又往后面翻了两页，竟然还有包括水果，苹果怎么吃，梨有什么功效，止咳力不能去皮，以前我都是水果全都削皮的，不能瞎吃了。真是本好书。
	看着不错，买的太多，只能慢慢看，再评论！看着不错，买的太多，只能慢慢看，再评论！
	不太会做饭做菜，平时也都是在外面吃的多。同事给我推荐了这本书，说是很实用。不过想想也是，现在外面的东西是越来越不安全了，自己就跟着弄弄吧，毕竟营养很重要。给个好评先。
	21.	偶然在当当上看到这本书，很多网友也在评说它不错。内容丰富，不仅有食材，还分了养生保健、摆脱疾病、时节、人群，多方面介绍怎么样吃对，适用各类人群。
	做饭可能是我比较头疼的一件事，实习在外面一个人，对于饮食方面需要一些介绍搭配的教材，这本书真心不错，自己晚上多做一份，每天中午吃自己做的便当，真心是幸福的要死，感觉精神倍棒。
	每个人都想知道恶疾的来龙去脉，真的，尤其是我同学查出糖尿病之后，我发现疾病并不可怕，真正可怕的是它与你日日相伴，你却一点都不知道怎么对付他。所谓知己知彼。这本书就是这样为人们解惑的，让人通过饮食防御疾病，惟其如此，才有可能远离它的阴影。
	现在市面上的健康图书多了，而我们的普通大众，常常被众多的健康信息搞得晕头转向，书没少读，招没少使，理论一大堆，最终看似成了专家，讨论起来头头是道，实际上还是基础病没控制好，保健效果不理想。张晔我还是比较看好的，毕竟张晔教授也是几十年的老专家了 比外面那些下三流的养生流氓好太多了
	才当上妈妈不久，一家的饮食都是我来弄得。最近社区里面谈论这些的人越来越多了，好像大家现在都非常注重养生了，即使不是养生，也是比较注重身体健康了。本来我对这方面并不很了解，也没太大的兴趣，不过朋友推荐，我也买本这个书来看一看，总归不会有坏处的。挺满意的一次购物，给个好评吧。
	这本书着眼中国人日常的生活习惯，继续从平常的一日三餐入手，逐渐深入到吃动平衡的日常起居——张晔老师的健康知识被以最有效率的方式总结成这薄薄一册，内容涵盖食物营养、食材的选取和疾病的饮食预防、三餐调理及各种特殊对象的饮食学问等领域。张晔老师总结得非常专业非常好 我也是很喜欢 给她32个赞~
	做自己的营养师，厨房里的知识一定要懂得，一日三餐一定要有营养
	平时接触小朋友很多，也很关注饮食上的问题。家里也有上了年纪的人，所以对这方面更是比较在意。特地买本书来看看这方面的东西，想多了解了解。总的来说，挺满意的一次购物。
	着眼中国人日常的生活习惯，继续从平常的一日三餐入手，逐渐深入到吃动平衡的日常起居——张老师的健康知识被以最有效率的方式总结成这薄薄一本，内容涵盖食物营养、食材的选取和疾病的饮食预防、三餐调理及各种特殊对象的饮食学问等领域。
	平时就很注重做饭的问题，这方面的书也买了不少。不过这次的这本我还是很满意的，说的东西很具体，虽然家常简单但也很有新意，很多东西平时都没有注意过。挺满意的。
	这本书超赞的，还有专门的章节介绍这种食材的饮食宜忌，水果适合哪种体质，包括针对应时养生，女人，男人，老人之类的。，挺好的。
	现在市面上的健康图书多了，而我们的普通大众，常常被众多的健康信息搞得晕头转向，书没少读，招没少使，理论一大堆，最终看似成了专家，讨论起来头头是道，实际上还是基础病没控制好，保健效果不理想。张晔我还是比较看好的。
	俗话说：“病从口入，祸从口出”。但是，在丰衣足食的当今，试问哪个人不营养过剩呢？ 如何健康的吃，营养的吃，吃出一个健康的身体而不是有病的身体？通过于教授的讲解，我想我们会懂得一些食物的营养，尊重其中蕴含的道理，善待食物，吃好每天三顿饭，生活质量进一步提高。最近工作超累的，不知道是不是饮食不规律造成的，所以果断买了本饮食养生书，有必要好好调养一下。
	还是家里孩子提醒我注意这些问题的，家里孩子对吃的东西比较挑剔，也不喜欢在外面吃，其实这点还挺好的。但每天想着吃些不一样的就比较麻烦了。买本这个书来看看，应该是不错的吧。
	书里面的菜谱很好，我们要做自己的掌勺人，真的非常健康，家里人都说很好
	一日三餐吃的营养吃的健康，非常重要，所以在朋友的建议下买了这本书，看了一点，觉得非常好，很值得购买的，家中厨房也可以做出很健康的大餐，没病没灾真的很重要
	一种食材，多种做法，白菜解酒，可以醋溜，可以做如意白菜卷，菠菜补血，可以做羊肝菠菜羹，可以做菠菜蒸蛋，一种不会做，可以选择另一种，今天想吃一种菜，那就可以多方面搭配，选择多，好书。
	主要是我妈喜欢弄些中药放在菜里汤里，不过她的做法要不是听人说的，要不就是电视里看到的，就感觉不太有依据。感觉这本书挺不错的，超市里都能买到的中药，也没有什么难懂的地方，挺好的。让人觉得很放心。书里说的内容很详细，但也很简明，这样我妈也能看的明白。有些东西口味做出来挺好的，不错。
	这本是是我给年迈的奶奶买的，里面有个版块是让常见病不常来，我觉得里面说的针对常见病吃的一些菜肴都是家常菜，但是我们不懂怎么搭配，这本书很巧妙的帮我们搭配好了，而且这样吃也十分健康，为了奶奶的身体健康，我买了一本给她，打算过两天自己再买一本送给自己的外婆
	在外面实习，也想自己弄饭来吃，总是吃外面的东西也很腻歪。买本书过来学着做，简单营养就好。里面一些菜试着做了做，还挺不错的。在外一个人也不想亏待自己
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