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内容概要

民以食为天。
现在的人除了要求吃出美味，更要吃出健康、吃出美丽。
本书从健康饮食习惯出发，普及健康饮食知识，帮助读者走出日常饮食误区，教读者如何吃出健康。
 　　 缺乏营养、营养过剩和营养失衡是营养不良的三大主要表现，它们直接影响着我们的身体健康
。
补充营养物质并不是让我们随意乱吃一通，必须吃得合理，才能更好地吸收和利用。
 　　　《会吃让你更健康》围绕饮食健康问题，给大家系统地阐述了具体怎么吃才有益于健康的问题
，还为大家准备了一些在春、夏、秋、冬四季对人体有益的食谱。
希望大家从中受益，也希望大家对生活中的一些饮食问题给予重视。
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章节摘录

什么是杂食?什么是全食?杂食，就是在自然界中存在的所有可食的东西都要吃；全食就是对任何一种
食物的每一个可食部分都要吃。
其实，这是由于食物的营养价值取决于食物本身所含营养素的种类是否齐全、数量是否充足、比例是
否合适，所以，吃杂食与吃全食成为了一个关键的问题。
世界上的食物，没有任何一种集各种营养素于一身的，不仅单品种的食品很难满足人体的营养需要，
而且任何一种食物不同部位的营养成分都有很大的差异。
所以提倡食杂、全食，正是为了提高生命质量。
世界上许多科学家都做过食谱与人体健康的研究，结果很明显，无论是什么国家，什么民族，只要其
食物品种丰富，食谱范围广泛，那么，这个国家或者民族的体质健康及其综合素质都比较高。
随着近年来医学专家的不断观察，还发现亚健康体质的出现正是由于过于挑食、偏食。
所以，膳食营养不平衡，导致体内某种营养素缺乏过多，正是造成身体不健康的重要原因之一。
但是，杂食与全食并不是让我们乱吃一通，而是要合理地从食物中摄取合适的营养物。
对此，一些营养学家对杂食与全食提出了8个基本要求：1.《会吃让你更健康-现代家庭健康饮食指南
》要以米、面为主，兼顾杂粮、豆类、薯类，不要多精少粗。
2.《会吃让你更健康-现代家庭健康饮食指南》根据自己的身体情况而食动物或植物性食物。
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编辑推荐

《会吃让你更健康:现代家庭健康饮食指南》由中国三峡出版社出版。
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