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前言

　　饮食决定健康。
这是我们所熟知的一句话，但是吃些什么，如何吃呢？
我们似乎考虑的并不多，甚至很多的人觉得用不着考虑这些，并认为：只要吃好、喝好就够了。
　　吃好、喝好。
所指的到底是什么呢？
怎样才能称得上吃好喝好呢？
如果，我们是以一种科学的观点出发的话，确确实实对我们身体的健康有益而无害，可惜的是，对于
这一“好”的定义，在许多人的心目中却另有一种评价标准。
　　我们很多人并不是以营养学的科学角度去划分的，而是以我们所固有的观念与常识。
以至于在很多的时候，我们认为吃好、喝好，所要做到的就是选择营养丰富的食物，认为我们吃了这
些营养丰富的食物之后，就一定能补充我们身体所需要的各种营养元素，利于我们身体的健康。
　　恰恰就是因为我们很多人有着这样的认识，以至于在许多时候，我们在选择食物的过程中，偏重
于选择富有丰富营养的食物。
然而，令人遗憾的是，这些营养丰富的食物，并不一定能真正的确保我们身体健康。
　　这是我们在饮食中极易忽略的一个细节，一个会对我们的身体健康带来一定负面影响的细节。
因为，不管我们所选择的食物营养何其丰富，但是有一点我们是必须要清楚了解到的，那就是只有我
们所进补的营养跟我们身体所需的营养平衡才会真正的健康。
　　我们却忽略了这一点，以至于在现实中，我们经常会看到这样的情况，那就是一些人很是注重饮
食所富含的营养，可是他们却会出现营养不良或者是因此带来各种各样身体疾病的现象。
　　那么，我们怎样才能通过饮食确保自我拥有一个健康的身体呢？
这就需要我们对饮食有一个科学的认识，从一些我们所忽略的细节以及固有的饮食习惯和方式中走出
来，做到科学的饮食，健康的饮食。
　　《110个最容易犯的饮食错误》所讲述的便是我们在饮食的过程所忽略的一些细节，一些表面上看
起来对我们的健康并无什么损害，实际上却会为我们的健康埋种下诸多隐患的细节，本书不仅深入浅
出的叙述了这些细节对我们的身体带来怎样的危害，并且还为我们提供了行之有效的规避方法。
　　本书所涉及的内容涵盖了我们在饮食过程中在食物的选择，烹饪的方法，进食的习惯与方式等各
方面的内容，详细地将我们所忽略的一些细节，一一列举出来，不仅讲述了所引发的危害，还叙述了
正确的方法。
不仅如此，它在体裁形式上也打破了常规，做到了有事有议，在针对其中一个时，我们分别以现象传
真、寻根问底、驳妄矫正、当头棒喝四个部分讲述，每个部分都有其侧重点，让我们能更清晰知道这
些错误对我们身体所产生的危害，以及如何去规避。
　　身体是事业的本钱，是我们实现自我人生目标，创造财富的基础。
在今天这个竞争日益激烈的社会环境中，是否拥有一个健康的身体，从某一种程度上来说，直接决定
了我们的竞争力。
本书的编者希望能借助本书，让人们从一些影响我们身体健康的错误习惯、方式中走出，建立科学与
健康的习惯，让我们拥有健康的一身体，并在此基础上成就我们与众不同的一生。
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内容概要

本书所涉及的内容涵盖了我们在饮食过程中在食物的选择，烹饪的方法，进食的习惯与方式等各方面
的内容，详细地将我们所忽略的一些细节，一一列举出来，不仅讲述了所引发的危害，还叙述了正确
的方法。
不仅如此，它在体裁形式上也打破了常规，做到了有事有议，在针对其中一个时，我们分别以现象传
真、寻根问底、驳妄矫正、当头棒喝四个部分讲述，每个部分都有其侧重点，让我们能更清晰知道这
些错误对我们身体所产生的危害，以及如何去规避。
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编辑推荐

　　《110个最容易犯的饮食错误》不仅深入浅出的叙述了这些细节对我们的身体带来怎样的危害，并
且还为我们提供了行之有效的规避方法。
　　了解别人的错误，我们就会少犯错误；把别人的错误当成我们成功的铺路石；关注饮食，我们就
要从每一个细节做起；规避每一个可能引起麻烦的小错误。
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