
第一图书网, tushu007.com
<<吃，決定你的健康>>

图书基本信息

书名：<<吃，決定你的健康>>

13位ISBN编号：9789866247057

10位ISBN编号：9866247058

出版时间：養沛文化館

作者：鄒瑋倫 著

页数：256

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<吃，決定你的健康>>

前言

　　前言　　吃對了，身心都安康！
　　「吃」對很多人來說是一件再簡單不過的事了，大多數的人對吃的觀念都是「喜歡什麼吃什麼」
、「想吃什麼，就吃什麼」，即使是近年來，健康意識抬頭，人們也頂多改成「專家怎麼說就怎麼吃
」，或「什麼東西吃了會健康就吃那樣東西」⋯⋯　　但這樣的觀念對嗎？
　　其實，這樣的觀念、這樣的飲食方法並不見得全然的錯誤，但也不是完全正確，最主要的原因是
，專家說健康的食材，不見得適合每一個人，而個人喜好的飲食習慣，也不見得是對自己最好的。
　　那麼，該怎麼吃才對呢？
　　本書就是希望能夠讓讀者更了解食物本身對我們身體的好處和壞處，以及該如何處理、搭配食材
，讓我們能夠攝取到足夠的養分而設定的，它不是在教烹飪食物的訣竅，也不是在傳授什麼祕笈，而
是希望讀者在了解了食材的營養成分，以及飲食上的宜忌後，能夠靈活應用各類食材，以助身體的健
康。
　　我們將平日經常食用的食材，將它們的營養成分和正確的食用方法做了簡單、清楚的剖析，而為
了讓讀者能夠更正確的處理食材，以免因為不當的處理方式，損害了食材本身的營養成分，我們還提
供了食材的一些小資訊，其中便包含了正確處理食材的方法，希望藉由這些資訊，能夠讓每一位讀者
能吃得更安心，也吃得更健康！
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内容概要

　　◎聯合推薦　　中醫師／鄒瑋倫　　專業營養師／黃苡菱　　簡單清楚剖析食物的營養成分和正
確食用方法　　飲食的宜忌說明，更正確的處理食材　　正確說解處理食材及正確食用方法　　讓你
吃得更安心，也吃得更健康！
　　該怎麼吃才健康？
　　「專家怎麼說就怎麼吃啊！
」　　「大家說什麼東西吃了會健康，就多吃那樣東西。
」⋯⋯　　但專家說的健康食材，並不見得適合每個人，而個人喜好的飲食習慣，也不見得是對自己
是最好的。
那麼，該怎麼吃才對？
　　其實，回歸原點，讓我們從食材本身來了解，食物對人體機能的影響，才能真正達到飲食健康的
目的。
本書就是希望能夠讓你更了解食物本身對人體的好處和壞處，以及該如何處理、搭配食材，讓我們能
夠攝取到足夠的養分，更進一步享受健康滿點的人生！
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作者简介

　　鄒瑋倫　　學歷：中國醫藥大學　　現任：台北市中醫師公會理事、中華民國傳統醫學會理事、
京華中醫聯合診所專任醫師。
　　曾多次於各媒體曝光：電視媒體如「國光幫幫忙」等；平面媒體如「壹周刊」、「蘋果日報」等
（目前關係都不錯）；多家廣播媒體，目前與廣播媒體人有往來互動；網路媒體如「MSN台灣女性時
尚」等；平時亦有多場演講活動。
　　著作：尚書文化出版養生系列食譜、《中醫師給你的不生病養生書》等。
　　黃苡菱　　畢業於台北醫學大學保健營養系。
　　曾任：芝名生物能量中心營養師、生技公司顧問以及營養叢書作家。
　　著作：《吃出健康膚質》等書。
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媒体关注与评论

　　鄒瑋倫中醫師　　．學歷：中國醫藥大學　　．現任：台北市中醫師公會理事、中華民國傳統醫
學會理事、京華中醫聯合診所專任醫師。
　　．曾多次於各媒體曝光：電視媒體如「國光幫幫忙」等；平面媒體如「壹周刊」「蘋果日報」等
（目前關係都不錯）；多家廣播媒體，目前與廣播媒體人有往來互動；網路媒體如「MSN台灣女性時
尚」等；平時亦有多場演講活動。
　　．著作：尚書文化出版養生系列食譜、《中醫師給你的不生病養生書》等。
　　黃苡菱營養師　　．畢業於台北醫學大學保健營養系。
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