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内容概要

俗语道：民以食为天！
食物是人体营养最主要、最重要的来源，是维持生命之树的物质基础。
每天进食的食物，不但关乎我们的生活质量，而且决定着我们一生的健康。
　　营养学家发现，要想维持机体的健康，每周应该摄入300种以上不同的食物和饮品。
在更长的时期内，还要不断地相对调整，更换食物群，种类越多，调和越均衡越好。
　　人体千差万别，不同生理状态、患有不同疾病或从事不同工作的人们，都有着各自的食物及营养
需求。
食物在应对种种不适和潜在的疾病方面有着神奇的魔力，往往屡创奇迹，起到调节和治疗的硅著功效
。
　　本书站在普通家庭日常生活的视角上，将近500种常见食物分门别类，通过传统中医药理论和现代
营养学两个途径，以公正、亲切的态度，科学详尽地阐述各种食物的营养保健功能，并在实际运用方
面给予操作性的指导，把人们最关注的健康知识融入日常饮食中，对现代家庭极具参考价值。
　　食物是人体营养最主要、最重要的来源，是维持生命之树的物质基础。
每天进食的食物，不但关乎我们的生活质量，而且决定着我们一生的健康。
　　吃得好，并不表示摄取到身体所需的各种营养，并不意味着健康；无缘山珍海味，每日以五谷杂
粮为食者，未必就营养不良。
　　一日三餐，我们究竟把什么东西放进了嘴里?实际上，大部分人对所吃的食物知之甚少，这是一件
很可怕的事情。
饮食本来是日常生活的一项重要内容，人们却对它不太留意。
为便于人们认识了解、选择适合自己及家人的健康食物，我们推出了这本《家庭营养全典》一书。
　　本书站在普通家庭日常生活的视角上，收录了近500种常见的动植物食品、饮品及制品，以公正、
亲切的态度，科学详尽地阐述各种食物的营养保健功能，并在实际运用方面给予操作性的指导，把人
们最关注的健康知识融入日常饮食中，对现代家庭极具参考价值。
　　一部极具操作性的食物营养及科学配餐指南，著名家庭营养师推荐的最佳饮食营养方案，最科学
、最全面、最实用的神奇食物宝典。
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