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内容概要

　　万物生长皆靠营养。
营养是生命之本、健康之基、力量之源。
营养也是使人具有充沛精力、聪明才智、建业之躯、理财之脑的重要保证。
但是水可载舟，也可覆舟；食可养人，也能伤人。
疾病缠身，祸起营养失调；健康人生，贵在营养平衡。
　　真正的营养源不是眼花缭乱的保健品，也不是宫廷皇家的山珍海味。
营养的源泉来自一日三餐的日常膳食、来自粗细荤素的精心搭配，来自全面均衡、科学合理的食物摄
取。
多食蔬菜、水果和谷类食物，可以补充丰富的维生素、矿物质和膳食纤维；选择低脂肪的食物和低胆
固醇的饮食，能够减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄入量，降低引起肥胖和诸多慢性病的危险因素；少吃
盐、糖可以降低患高血压病症的可能性；尽量少喝酒可提高食欲，避免营养缺乏，保护消化系统尤其
是肝脏以及神经系统的功能；等等。
　　唐代名医孙思邈在《千金方》有云：“凡欲治病，先以食疗；既食疗不愈，后乃药尔。
”通过阅读本套丛书，您将发现五谷杂粮原来也是药，蔬菜瓜果其实也治病；而书中罗列的种种营养
知识和食用方法，将为您建立一个合理、有效的饮食观念，使您在了解食物本身特点的同时，还能实
现美味、营养双丰收，让您的一生永伴健康！
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　　张奔腾中国烹饪大师、饭店与餐饮业国家一级评委、中国烹饪协会理事、中国食文化研究会理事
、中国菜创新研究院研究员、辽宁省餐饮行业协会副会长、《饮食科学》杂志专家顾问。
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会授予“国际烹饪艺术大师”、“国际美食评委”荣誉称号;2003年成为国际认证行政总厨;2004年获中
国百名行业创新杰出人物金像奖，被评为“中国饭 店业优秀职业经理人”;2005年7月被中国领导科学
研究院授予“博学位”。
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媒体关注与评论

书评详述专家对您的养生指导，教您不可不知的食用宜忌、挑选等小常识。
采用轻松的形式、逼真的画面，组合成让您受益一生的营养菜谱手册。
    33种精选食材+33种经典菜谱
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编辑推荐

　　详述专家对您的养生指导　　教您不可不知的食用宜忌挑选等小常识　　采用轻松的形式逼真的
画面　　组合成让您受益一生的营养菜谱手册。
　　33种精选食材+33种经典菜谱
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