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内容概要

《别告诉我你懂吃东西》图书系列是在物质生活极大丰富的条件下，根据广大读者所关注的关于食物
的一些理性的、可观的，不为人们所熟知的常识而编辑整理的。
《发现·食物密码》和《潜伏·食物杀手》分别从食物的一些食用窍门和危害来为读者展现一个科学
饮食的良好开端。
    这两本书图文并茂，仿照韩国生活书绘本的形式把一些食物的卡通形象用亲切自然的表现方式，直
观地传达给读者，同时可以让读者比较深刻地了解食物的一些神奇功效和人们习以为常却是错误的吃
法用法。
全书约200篇精致且有理论神韵的生活常识小短文，无论是时尚的白领，还是处于中年的成功人士，抑
或是老年人都对健康饮食有着一定的热衷程度，而且有针对性、科学性的保健书更受欢迎。
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早餐喝奶加勺蜂蜜 营养互补九种食物堪称天然脑黄金吃黑巧克力好处多春日养肝 多吃甜少吃酸化解
致癌食品有办法千万警惕过夜白菜会致癌情绪不好可能是缺乏营养常吃十种食物让你越来越“男人”
水果啥时吃？
餐前果减肥 餐后果助消化一天三顿“标准餐”职场白领的营养午餐法则只有喝白开水才能有效补水？
食物越臭对女人的好处越多神奇的砂糖牛奶瘦身法神奇马铃薯——平民食物大翻身巧妙喝水让你养出
漂亮肌肤面食中的完美金字塔大师级的养胃心得吃两种食物让你和黑眼圈说再见不可不知的五个食物
之最补血通乳吃黄豆炖猪蹄降血脂必吃的六种食物骨质疏松 钙剂补充不简单皇帝的早餐喝茶减肥的四
个常见误区这样喝豆浆才健康鲜奶、酸奶、豆奶该如何取舍燕麦饼干最让减肥者耐饿煮绿豆汤别扔皮
茄子能降低人体内的胆固醇含量夏季酸梅汤、薄荷茶提神效果好夏季吃羊肉也能驱寒解毒让你不发胖
的三餐饮食原则夏天你采取正确的饮食了吗维生素D对你有多重要端午又闻粽子香 另类吃法消暑解腻
怎样煮一碗健康的方便面晚餐应该多吃这些食物猛吃深海鱼油能补脑？
女性吃黄色食物改善内分泌十四个看似奇怪但管用的健康秘诀多食莲子可养心益肾缓解失眠黑色水果
营养价值高最流行的三日减肥食谱四类食物 男人的助睡良品六招识别假鸡蛋鲜鱼应该如何选择不能错
过的八种立夏食物喝果汁还是吃水果呢对抗早衰现象的十一种食物红酒提取物可对抗炎症再贵的保健
品也抵不过大蒜四大低卡食物大盘点怎样喝水才会水润不水肿十种食物增强抵抗力各种水果冠军让你
想瘦哪儿就瘦哪儿日常饮食什么最不该“省”吃零食有助于集中注意力什么样的杯子喝水最健康高考
健康饮食四忌两宜消除雀斑的天然食物多吃巧克力能提高算数能力十大令人匪夷所思的配料美白肌肤
靠食物多吃苹果让女人远离肥胖吃米饭的“四项原则”多吃五种食物护牙健齿吃烧烤蔬菜不利于牙齿
健康初夏养生如何吃水果多吃十二种食物有益男性健康从头到尾说“吃鱼”吃鱼翅能抗癌孰真孰假饭
前喝汤的养生保健作用七招食物小窍门 不用节食也能瘦降低吃饭速度的四大招数大量食肉对人身体的
不良影响根据自己的体质选水果九种美味去脂食物 消暑又瘦身夏日易疲劳 五种食物可解乏吃葡萄该
不该吐葡萄皮比咖啡更健康的提神饮料是什么？

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<别告诉我你懂吃东西>>

章节摘录

插图：形成上述两种黑眼圈的成因很多，除了遗传导致眼睛周围的皮肤天生黑色素较深外，吸烟饮酒
、情绪低落、思考过度或是熬夜形成睡眠不足等都会形成黑眼圈。
此外，过敏性鼻炎等疾病、眼部卸妆不彻底或缺乏体育锻炼等因素，也会使人不知不觉产生“熊猫眼
”。
而要将“熊猫眼”扼杀在萌芽状态之中，除了保证充足的睡眠和进行适量的有氧运动之外，均衡合理
的饮食也是有效良方。
这里推荐两种食物，可以让你避免因购买昂贵奢侈的眼霜、眼膜而“大出血”，仅需在日常饮食中增
加其摄人量，就能使你和黑眼圈轻松说拜拜了！
鸡蛋由于鸡蛋中富含优质蛋白质，而蛋白质又能促进细胞再生，因此经常食用鸡蛋，增加蛋白质的摄
人，对于缓解黑眼圈是有一定功效的。
但因人体每日最多只能吸收两个鸡蛋所含的营养，因此食用鸡蛋不宜超过两个。
有些人习惯食用生鸡蛋，事实上，生鸡蛋极不易消化，还含有细菌，因此建议大家食用煮蛋。
此外，瘦肉、禽蛋、水产等也富含优质蛋白质，经常食用此类食物也有助于缓解黑眼圈，但由于鸡蛋
的蛋白质组成和人体的最接近，所以吸收效果最好。
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编辑推荐

　　成人脱水强版“食物百科”，厨房技艺最佳范本，彪悍的老饕必读之书，透彻分析食物之间奇妙
的关系，玄妙有趣的用途。
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