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前言

俗话说：“民以食为天。
”西方谚语讲：“you are what you eat．”《维多利亚宣言》指出：“合理饮食是健康的基石。
”人们或许从来没有像今天这般关注过饮食对健康的影响，因此，这本书自然也就“应运而生”了。
所有的人都清楚地知道，只有正确的饮食才是保证身体健康的基础。
那么，什么才是正确的饮食？
不可否认，在现今食物空前丰富的大环境下，总会有一些对日常饮食感到茫然的人，他们甚至不知道
应该怎么吃，吃什么，或是吃多少，也正是基于这个原因，越来越多的人在饮食方面走上了偏差的道
路——不可避免的饮食错误导致了他们的健康状况每况愈下，甚至引发了本不该出现的种种悲剧。
在人们的日常生活中，一些饮食习惯、饮食主张成为被多数人认可的民间习俗，这其中不乏有一些本
就是错误的习惯，如用浓茶解酒(老一辈传下来的一种既定说法)、看望病人时送水果(并没有考虑到病
人的病情是否适宜食用)等，这些错误带给人们的伤害着实不小。
另外，还有一些看似对身体有一些益处的饮食习惯，如素食主义(拒绝脂肪的摄入)、人参滋补(可起到
保健养生的作用)等，实际上也是对人体存在不同程度的危害的，偶尔为之，可能还不会对人体造成什
么伤害，甚至有益，但是，一旦长期下去，就会伤害身体、引发疾病，甚至危及生命了。
为此，每个人都应该擦亮眼睛，慎重行事，因为错误或是不当的选择都会给我们自身带来巨大的损害
，不是吗？
因此，本书收录了120个人们在饮食中最容易犯的错误，打破了社会上对于一些饮食习惯的争议，以他
人所犯的错误为借鉴之镜，并且给出合理的忠告，目的就是给广大百姓点亮一盏指引方向的“长明灯
”，得以永远与健康为伴。
本书以饮食习惯、饮食方法、日常饮食、饮食过度以及饮食滋补等五个方面常出现的错误为基本思路
，构筑了120个饮食方面的错误，而在这120个小节里面，无一例外地用四部分鲜明地阐述了错误的起
因、发生以及解决办法，即：引以为戒：根据他人的亲身经历来阐明因饮食上的错误而造成的不良后
果。
走出误区：明确地指出导致错误发生的原因，并且告诉广大百姓应该如何规避，如何培养正确、健康
的饮食结构。
饮食忠告：结合上述两方面给出简明扼要的有关饮食方面的忠告。
专家点睛：的确起到了“画龙点睛”的效果，让广大百姓能够将这些饮食错误牢记在心，印象深刻，
从而避免错误的再次发生。
本书的编写和出版，正是为了给那些懂得饮食重要性、渴望得到健康、愿意享受生活的人提供一定的
科学知识。
现在，就让我们携手共进，成就健康的饮食习惯，走向更加幸福和美丽的人生吧！
愿所有的人都能够从本书中得到启发，也愿所有的人都能够拥有健康和快乐！
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内容概要

　　从饮食错误中找到正确的饮食方法，本书收录了120个人们在饮食中最容易犯的错误，打破了社会
上对于一些饮食习惯的争议，以他人所犯的错误为借鉴之镜，并且给出合理的忠告，目的就是为广大
百姓提供健康的生活观念，永远与健康为伴。
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章节摘录

【引以为戒】王幼琪刚刚参加完今年的高考，结束了紧张的高考之后，她想轻松一下。
可是去哪里玩呢？
她和几个朋友一起商量。
因为她们从小在城市里长大，所以准备去欣赏一下自然风光，决定去长白山旅游，王幼琪还打算顺便
看望在长白山的姨妈。
到了住在长白山脚下的姨妈家，姨妈热情地招待这几个小姑娘，并做了一大桌子的菜款待她们，其中
最受小姑娘们喜欢，并让几个小姑娘赞不绝口的菜就属那道“辣根黑木耳”了。
王幼琪告诉她的姨妈，在城里虽然也能吃到木耳，可是跟这儿的木耳一比简直是天差地别。
姨妈笑呵呵地说：“傻孩子，这是大山里，当然和你们城市里的东西不一样了。
”王幼琪天真地说：“我们明天要去自己摘木耳，回来做菜吃。
”几个伙伴也纷纷称是。
姨妈听她们这么一说连忙摇手阻止，说：“那可不行，新鲜的木耳有毒，吃了会生病的，你们刚来这
里，还不懂。
可千万不能去吃新鲜木耳啊！
”王幼琪笑了笑。
第二天，姨妈出去办事。
王幼琪趁此机会把姨妈刚摘回来但还没来得及收起来的木耳炒着吃了。
固执的王幼琪就是想尝尝新鲜木耳到底什么味道。
几个伙伴还在旁边犹豫，一看王幼琪已经吃了，于是也纷纷效仿。
过了一会儿，大家都没有出现什么不适的症状，就放下心来，说是姨妈太小气，怕她们吃得太多了。
说说笑笑中，几个姑娘要出去走走。
可是没想到的事发生了，经过阳光这么一晒，她们身上出现了小疙瘩。
刚开始还没在意，过了一会儿，有几个女孩就撑不住了，鼻涕眼泪不止。
姨妈正好回来，看见几个孩子这种状况便急忙送她们去医院治疗，所幸的是，治疗非常及时，并没有
出现什么让人遗憾终生的结果。
不过，王幼琪自己心里有数，发生这一切的原因到底是什么。
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编辑推荐

《120个最容易犯的饮食错误》精彩内容如下：错误003  晚饭丰盛  其实不是好习惯错误004  值得重视  
夜宵生活有讲究错误005  剩菜剩饭  隔夜食用有危险错误006  一吃惊人  暴饮暴食损健康错误013  长久吃
素  膳食搭配不合理错误017  美酒咖啡  绝对不是好习惯错误023  挑肥拣瘦  只吃瘦肉也不对错误027  酸
酸甜甜  水果混吃胃受罪错误029  丢弃鱼鳞  无疑舍弃了良药错误048  油炸食品  少吃才能保健康错误065
 防止中毒  金针菇不能生食错误068  芹菜菜叶  扔掉不是好习惯错误070  冰镇西瓜  刺激肠胃毁身体错
误072  喜食柿子  小心柿石的烦恼错误084  工作再忙  营养药不宜乱补错误091  过量无益  科学食用葵花
子错误096  青春时期  吃得过饱老来悔错误099  有害健康  长期饮用纯净水错误113  孕期进补  过量伤害
母和子错误115  过量补铁  超标不是好事情他山之石也可攻玉，享受健康的饮食方法。
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