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内容概要

人们在日常生活中，只有懂得吃的科学和方法，注意饮食宜忌的规律，才能保证身体健康，使人益寿
延年。
吃关系到种族的延续，国家的昌盛。
社会的繁荣，人类的文明与进步。

 本书共分为：流行食尚、美味汤粥DIY、饮食男女和健康饮食四大篇。

介绍也健康饮食的基本知识及饮食宜忌，给出了美食制作的详细规程及操作方法，对于读者在日常生
活中经常遇到的饮食困惑也给出了解决的具体方法。
另外，还着重在人们关心的饮食与容颜、饮食与健康以及厨房窍门等方面做了详尽的指导。

本书图文并茂，语言轻松，充分展现了现代人的营养观、价值观。
相信读者朋友们定能从本书中得到一些生活的启迪和乐趣。
掌握了科学的饮食知识及方法，也就获得了人生健康的金牌。
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章节摘录

对嗓子有益的食物有苹果、梨、橘子、罗汉果、香蕉、荸荠、青萝卜、西红柿、黄瓜、白菜、油菜、
芹菜、菠菜、紫菜、蜂蜜、豆腐、豆浆、鸡蛋、黑豆等。
并可常食黄瓜麻酱拌粉皮、白菜心拌豆腐、菠菜拌粉丝、冰糖银耳羹、鸡蛋紫菜汤、大米绿豆粥、小
米青菜粥等，这些清淡食品有益于润喉、清嗓，并含有多种维生素和无机盐，对健康有益。
少吃过冷过热食物食物过热易引起咽喉黏膜充血，影响发音和共鸣。
过冷的食物可使咽喉部肌肉产生不正常的收缩和血管痉挛，使静脉血回流障碍，引起黏膜损伤，影响
喉肌和声带的正常功能。
此外，据调查和经验证明，下列食物对嗓音有不利的影响。
如酒、葱、蒜、烟、花生、葵花子、臭豆腐、肥肉和过咸的食品、辣椒、酱豆腐、大油、甜食、香椿
、韭菜、蒜苗、羊肉、虾、醋、芥末等。
总之，辛辣燥热、油膩和刺激性食物不宜吃，以免使咽喉、声带充血而影响发音。
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编辑推荐

《金牌美食》：我爱我家系列丛书
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