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前言

家畜、鱼虾、蛋奶、干果、豆类、调味品、水果⋯⋯你知道吗，我们日常会吃到的食物有300种之多！
民以食为天，人们每天都会进食各种各样的食物，可是，你了解与你朝夕相伴的食物吗？
番木瓜的维C含量是橙子的2倍。
豆苗和猪肉同食，能预防糖尿病。
品质最好的猪排是第5肋至12肋的中段，胸骨附近俗称脆骨的其实是品质最差的。
脑血管病患者忌吃鹌鹑蛋。
一年四季均产鳜鱼，以2-3月的春季鳜鱼最为肥美。
去掉鲤鱼鱼腹两侧的白筋，可以除去鱼腥味。
将活泥鳅放在装有水的塑料袋中冰冻，可以让泥鳅长时间保持冬眠状态而不会死掉。
吃鱼前后忌喝茶。
老茄子，特别是秋后的老茄子含有较多茄碱，对人体有害。
放了碱的大米粥容易让进食者患“脚气”。
想要减肥的MM可以把山药作为主食。
花椒位列调料“十三香”之首。
酸奶饭后两小时喝最适宜。
这些你都知道吗？
清代怪才李笠翁说：“富一代知服饰；富两代知居室；富三代方知健康饮食。
”《黄帝内经》记载：“五谷为养、五畜为益、五菜为充、五果为助。
”要想充分利用食物的营养，为自己和家人的健康助力，就得从了解身边的食物开始。
权威营养师精心编制的食物读本，从蔬菜到鱼肉，从海产到飞禽，解码300种常见食物“心电图”，用
正确的方式，吃适合的食物，享受美味的同时获取健康，才是我们的完美饮食之道！
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内容概要

●你知道哪些食物是你真正需要的，但一直被你忽略掉了的？
　　●哪些五谷杂粮最具滋补功效？
　　●不同的奶类哪种最容易被身体吸收？
　　●不同的肉类分别含有不同的营养，怎样补充身体的需要？
　　●什么蔬菜瓜果最应季，哪些蔬菜品性寒凉？
　　●不同的调味品要怎样调配与使用？
　　●哪些食材与中药材搭配最有药效？
　　●哪些食物解酒护肝，哪些食物化痰、止咳又清肺？
　　●哪些食物美容纤体，哪些食物能留住青春、延缓更年期？
　　●中老年人养生，哪些食物滋养活力又延年益寿？
　　◆孕产妇保胎养身，什么阶段吃什么水果最补身？
　　●病人的饮食结构严谨又精细，什么食物　　结合什么食疗最能助力健康？
　　●小朋友快速增高的生长素都在哪些食物中？
　　●怎样帮他／她补充最优质、最全面的蛋白质？
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章节摘录

插图：
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