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内容概要

　　俗语说：“国以民为本，民以食为天。
”从远古时代起，人们就非常重视合理饮食。
但食能养人，也能伤人，我国传统的某些食物搭配，从营养学角度来看，有些恰恰是对人体健康无益
，甚至是有害的。
　　随着人们生活水平的不断提高，因饮食方法不科学导致的问题也越来越多了。
人们现在吃的都是精米白面、鸡鸭鱼肉，喝的是各种含糖饮料，低纤维、高脂肪。
从上个世纪80年代末开始，我国高血脂症、肥胖症、动脉硬化、高血压、冠心病、脑血管病、糖尿病
和癌症等疾患的发病率直线上升。
据国家卫生部的统计：目前，“富贵病”所造成的死亡人数，已占当前死亡总数的70％。
这和人们膳食结构的陡然骤变有着直接或间接的联系。
由此看来，“吃”当属现代“生活方式病”的第一诱因。
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编辑推荐

　　哪些东西不宜吃，哪些东西不宜多吃或尽量不吃，哪些东西在哪种情况下不宜吃等等，都要尊重
客观规律，把食物的特性同自己的身体状况、消化能力和生活条件结合起来，经过系统分析和权衡后
作出最佳选择。
只有这样，才能真正实现科学进餐，做到膳食结构合理、营养需求平衡，从而最终达到强身健体、延
年益寿的目的。
如果日常饮食不问禁忌，违背科芏盲目进餐，　　那就很可能事与愿违，不仅达不到加强营养、增强
体质的目的，而且，你吃进肚里的食物有可能就成为了慢性毒药，还会对你的身体健康造成不良的影
响甚至损伤。
　　本书结合人们日常饮食的实际情况，围绕着日常饮食习惯的误区、日常生活的饮食禁忌、食物的
搭配禁忌，以及食源性中毒和怎样鉴别别食物的相关常识，采用深入浅出的表达方式，向读者介绍了
一系列非常有用的饮食知识和相关技巧。
本书从科学的角度，追根溯源，把道理讲得清清楚楚，它涉及营养学，生理学、生物化学、医学和我
国传统的中医知识。
是一本既有科学依据，又通俗易懂的饮食读物。
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