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内容概要

和以前相比，我们的生活变得富裕、方便和舒适。
但不可否认的是，今天方便舒适的生活，是建立在很多化学物质的基础上的，食品也是这样。
在物质生活极大丰富的今天，由于食品安全和饮食不当带来的疾病，越来越多地困扰着现代人。
食物，不只能养人，也能害人!     本书结合人们日常饮食的实际，通过揭露形形色色的食品安全隐患与
卫生问题，围绕着日常饮食的搭配，介绍了非常有用的食物禁忌知识，并把许多人们习以为常的饮食
习惯，重新进行科学的分析，帮助您了解基本的营养和保健知识，培养良性健康的饮食习惯，建立科
学合理的饮食结构，同时针对一些需要重点关爱人群的饮食管理、特殊情况下的饮食方案，均给予细
致贴心的指导。
     本书内容全面，实用性强，易于操作，是现代家庭生活中必备的一本健康饮食安全和禁忌管理全书
，希望读者通过阅读本书，在吃出美味的同时，吃出一生好健康!
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第一章 食物营养与人体健康  营养与饮食常识  营养素缺乏乃百病之源  人体功能与食物功用  饮食原则
与饮食类型第二章 警惕食物的安全隐患  蔬菜水果类食品  肉蛋水产类食品  副食及加工类食品  谷类食
品  调味品  食物窗口与包装材料第三章 需要慎重对待的食物  不宜生食的食物  不宜多吃的食物  不宜空
腹吃的食物  食后易中毒的食物  食后易致癌的食物  不宜食用的其他食物第四章 别这样贮存和保鲜食
物  蔬果类食品  肉蛋水产类食品  酒水饮品  谷类食品  调味品  各种器皿不宜盛的食物第五章 别在烹调
上出差错  食物处理禁忌  烹制菜肴禁忌  饮品制作禁忌  炊具使用禁忌第六章 食物搭配不当致病伤身  疏
散的搭配不当  果品的搭配不当  肉蛋类的搭配不当  水产品的不当  调味品的搭配不当  饮品的搭配不当
第七章 药食搭配不当有害健康  抗菌类药物的搭配不当  解热镇痛药物的搭配不当  维生素类药物的搭
配不当⋯⋯第八章 病患者的饮食禁忌第九章 婴幼儿的饮食禁忌第十章 孕产妇的饮食禁忌第十一章 不
可不改的饮食习惯第十二章 中国人如何补充营养第十三章 健康一生的饮食计划
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编辑推荐

　　民以食为天，吃与人的健康最为密切。
吃，能吃出健康来，也能吃出疾病来，关键在于吃什么，怎么吃。
在物质生活极大丰富的今天，由于食品安全和饮食不当带来的疾病，越来越多地困扰着现代人。
食物，不只养人，也能害人！
　　《别让食物害了你》结合人们日常饮食的实际，从食物营养与人体健康、食品的安全隐患、需慎
重对待的食物、储存和保鲜食物、烹调上易出的差错、食物的搭配、药食的搭配、患者的饮食禁忌、
婴幼儿的饮食禁忌、孕产妇的饮食禁忌、各种饮食习惯等方面，全面地分析了食物可能给您以及家人
带来的危害，旨在帮助您练就一双火眼金睛，掌握科学、安全、健康的饮食方法，真正做到 ——别让
食物害了您！
　　《别让食物害了你》科学生动，方便实用，内容极为丰富，它不但符合家庭主妇们对日常饮食的
科学要求，也非常符合各类人群对健康生活的目标追求，是一本居家必备的饮食工具书和生活中不可
缺少的好帮手。
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