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前言

世界卫生组织经过3年的调查研究，于2007年评出并发布的“最佳食品”共53种，经我们认真分析，其
中对富贵病（如高血压病、糖尿病、高脂血症、肥胖症等）防治有益的为44种（占83％），对肿瘤防
治有益的为35种（占66％），对消化系统疾病防治有益的为35种（占66％），对呼吸系统和泌尿系统
疾病防治有益的各为工9种（各占36％），对血液系统疾病防治有益的为工8种（占34％）等。
世界卫生组织推荐的最佳食品为广大群众科学食疗提供了依据。
为了普及食疗知识，提高食疗效果，我们编写了《最健康食品与食疗方》一书。
本书在世界卫生组织推荐的最健康食品基础上，按最佳蔬菜、最佳水果、最佳干果、最佳肉食、最佳
食用油、最佳粮食分为六大类，分别阐述了各种食物的功能及营养价值，并针对目前常见的高脂血症
、高血压病、冠心病、糖尿病等介绍了食疗配方及制作、食用方法。
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内容概要

本书以通俗易懂、深入浅出的语言，对世界卫生组织推荐的最健康食品与食疗方进行了系统阐述，详
细介绍了最佳蔬菜、最佳水果、最佳干果、最佳肉食、最佳食用油和食疗方，包括各种食物的特性、
营养成分、主要功效、防病治病和注意事项等那内容。
其疗效确切，实用性强，是家庭防病治病的食疗必读书，也是养身保健的食疗参考书，适合广大读者
阅读。
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章节摘录

1.健康减肥食品世界卫生组织每年都要更新一次健康食品榜单，这当然是你选择健康减肥食品的最佳
途径。
什么肉食是你餐桌上的最佳选择，什么水果是你健康润肤的必备，什么蔬菜是你健康瘦身的选择，什
么零食是最要不得的⋯⋯这一切“不能说是秘密”。
爱美网将通过世界卫生组织的提示，最佳的瘦身减肥食品可作如下选择：减肥最佳肉食可选择鹅肉、
鸭肉、鸡肉。
减肥最佳蔬菜可选择红薯、玉米、芦笋、花椰菜、茄子、甜菜、土豆、金针菇、芹菜、大白菜。
减肥最佳水果可选择木瓜、橘子、柑子、草莓、苹果、猕猴桃、芒果、杏、柿子、西瓜。
减肥最佳食用油可选择橄榄油、玉米油、米糠油。
减肥最佳零食可选择核桃、花生、开心果、腰果。
2.健康减肥餐单根据以上减肥食品的最佳选择，为各位设计了工周瘦身餐单，而爱美的女性也可以根
据自己的个性、口味、爱好设计自己的个性减肥瘦身餐单。
星期一：早餐，半个木瓜，1杯橙汁，午餐，白切鸡肉，玉米羹，半碗米饭；晚餐，白烩大白菜，清
蒸鱼，鱼汤。
星期二：早餐，1个苹果，1杯西瓜汁；午餐，鸭肉，卷心菜，香菜豆腐汤；晚餐，金针菇蒸鸡，半碗
米饭，开水.星期三：早餐，1片西瓜，3个草莓，1杯酸奶；午餐，半碗米饭，花椰菜，鸭肉；晚餐，
茄子，清蒸鱼，西瓜汁。
星期四：早餐，工杯玉米汁，半个木瓜；午餐，土豆丝，鸡肉，玉米羹；晚餐，鸡肉蔬菜沙拉（少放
沙拉酱），胡萝卜汁。
星期五：早餐，1个苹果，1个猕猴桃；午餐，米饭半碗，茄子，鸭肉；晚餐，白烩大白菜，鹅肉，1小
杯红酒。
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编辑推荐

《最健康食品与食疗方》由世界卫生组织推荐，深受普通百姓喜爱。
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