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内容概要

本书告诉您各种食物的不同功能、搭配宜忌和防病治病作用，教您掌握最佳膳食结构、营养搭配、四
季进补、疾病食疗等吃的学问。
    在21世纪物质文明高速发展的今天，越来越多的人在拥有了财富、地位的同时，却失去了最宝贵的
健康。
面对这重重健康危机，该如何应对呢？
怎样在紧张繁忙的工作之余兼顾健康呢？
“健康小贴士”系列保健丛书正是针对人们日常生活中最关心的问题，给出一个个简便易行的方案、
有益的忠告和提醒。
本书为丛书的其中一册，告诉您各种食物的不同功能、搭配宜忌和防病治病作用，教您掌握最佳膳食
结构、营养搭配、四季进补、疾病食疗等吃的学问。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康来>>

书籍目录
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种东西同吃　全球十大垃圾食品4.四季养生吃什么　四季气候的变化对人体的影响　春季季候特点和
进补要点　夏季季候特点和进补要点　秋季季候特点和进补要点　冬季季候特点和进补要点5.疾病食
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症6.厨房宝典帮您忙　食物及餐具贮存常识　加工方法对营养素的影响　烹调方法对营养素的影响　
科学选择和使用烹调用油　水的科学利用　烹调的最佳时间　不同炊具的科学利用　微波炉的科学利
用　健康厨房总原则7.外出就餐小贴士　餐馆用餐的注意事项　一次性筷子真的卫生吗　不可过分依
赖一次性湿巾　鲜奶好还是酸奶好　外出旅游用餐的注意事项8.食品安全知多少　国内外的食品安全
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