养生之道文字
个人修养, 规划生活作息
养性安神, 调适情绪
「故智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔。如是则辟邪不至，长生久视。」
两千多年前《黄帝内经》讲的健康和我们今天讲的健康并没有本质的不同，世界一直在变，健康之道始终没变，变的是我们自己。
今时的世人烦恼多 在爱憎 贪欲及情海中转又转 转不出来 以致于四大失调 阴阳气血失去平衡 机能受损 以致于百病丛生 层出不穷身体、心灵、生命的角度看、道就像一座山，在山脚、半山、山顶，我们看到的风景不一样，但是山始终没有变过，只是我们自己「看」的角度和位置变了。养生（身），三部分：
1.身体：要气血调和。 
阴阳为用
2.情绪：要心平气和。 
浩然正气
3.灵体：要清净光明。 
无为而用
如何让饮食活动经由觉醒而回归朴素、清净的生活本质，是我们饮食文化的重要课题。
烹调食物时，怀着感恩与柔和的心情，将一粒米饭、一颗蔬果视同自己生命，平等相待，尊重它本来的面目，忠于原味、原色、原香。
现代医学证实，素食可以提高智慧，为使大脑细胞充分发挥作用，必须供应大脑所必需的养分，包括麸胺酸，氧气，糖分，维生素B群，
而完整的谷物，豆类， 就是含有最丰富的麸安酸及各种维他命B。
所以素食不仅着重量化，也注重质化，更重视净化。
量化即热量化，要营养摄取均衡。
质化为选用优质的有机产品，不被农药化肥荷尔蒙、添加剂所污染，以达身心均衡。
净化则是强调生熟各半，每餐里必有部分生吃的食物，使我们身心灵与大地环境都达到净化的功能，这是更高的境界，也是人类最大的智慧。
根据统计。
使用健康美味自然的调味料可获得健康，平常用的盐、糖、酱油与味精都须要作个调整。
在中国印度、欧洲等文化悠久地区，自古即有丰富的天然调味之方，如要配色可用红辣椒，辛辣口味可用生姜、胡椒、芥末，芳香口味可用大茴香、豆蔻、紫苏、肉桂、丁香等。
首先要舍弃白糖、白盐、白米等过度精致的食物。
因为糙米远比白米价值高，糙米较硬，但很容易消化，白米很好咀嚼，但到胃里却不易消化，白面粉也是一样。
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