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前言

合理的饮食有益于健康，身体健康的人才能保持稳定的情绪、充沛的精力、敏锐的头脑。
因此，希望保持身体健康的人，必须十分清楚哪些食物适合自己身体的需要，什么食物有利于身体的
健康。
我们知道．某些营养素的缺乏，容易导致某些疾病的发生，例如：身体缺乏维生素B，就容易引起脚
气病、癌症等。
　　世界卫生组织公布，已经发现人体需要铁、锌、铜、锰、钴、钼、硒、碘、锡、硅等14种必备的
微量元素。
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内容概要

蔬菜中含有大量的人体所需的微量元素。
人体一旦缺乏某种微量元素，便会使生命系统的正常运行发生障碍，出现各种各样的不适或疾病。
因此，菜肴对我们日常饮食健康起着十分重要的作用。
《家庭菜疗》从营养、医学的角度出发，精选菜例，力求以具有治疗作用的菜肴为您的健康保驾护航
。
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