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内容概要

人类健康，三分靠吃。
七分靠养。
　  营养分正效、负效、增效、减效和无效，吃对了才有效。
巴尔扎克说：“有规律的生活是健康与长寿的秘诀。
”但是你知道吗？
“吃饱喝足身体才健康”、“早餐不吃也无妨”、“吃得好身体才强壮”等这些你深信不疑的饮食箴
言，其实都是充满了片面性的谎言，它正在影响着你的健康。
    “养生之道。
莫先于食”。
健康从饮食开始。
本书作者历经数年。
收集几十万字手稿整理成集，语言通俗易懂，实用性强，以最贴近生活的方式，全方位解读饮食和健
康的潜在关系，为您指出生活中常见的错误饮食观念、方法及营养搭配，提供正确的饮食养生方案。
助您做好自己的健康管家。
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用脑过多，晚餐更要吃好4　话说药食：食物是健康自在的痊愈力　食物是最棒的保健品　　身康体
健，从“头”开始　　益智健脑食当道　　护眼养目食进补　　健齿利牙找食物　　苗条身材吃出来
　　食物排毒有说法　　科学饮食防衰老　食疗是最好的养生方法　　高血压病的食疗方法　　冠心
病的食疗方法　　预防癌症的饮食要则　　肺结核的食疗方法　　肝炎的食疗方法　　溃疡的饮食禁
忌　　痢疾的饮食禁忌　　皮肤病的食疗方法　　糖尿病的食疗方法　　慢性肾炎的食疗方法　　痛
风的食疗方法　　胃炎的食疗方法　　肺炎的食疗方法　适合自己的最佳药食　　婴儿的健康药食　
　幼儿的健康药食　　青少年的健康药食　　准妈妈的健康药食　　中年男性的健康药食　　中年女
性的健康药食　　银发族的健康药食5　话说细节：从饮食点滴中积累健康　把握正确的饮食细节　
　清晨一杯水，肠胃保健康　　磁化水可治病　　提防老化水的危害：　　“男奶女浆”有道理　　
科学饮咖啡　　鸡汤可提高人体免疫力　　饭前喝汤好处多　　饮醋的禁忌　　多吃绿色瓜果对视力
有益　　“多渣食品”宜多食用　　“食不厌杂”好　摈弃错误的饮食细节　　饮料不能代替水　　
吃饱喝足是大忌　　吃得太快易“受伤”　　剩菜回锅毒更毒　　烧菜时油温不宜过高　　茶垢太多
也中毒　　白酒、啤酒都不能乱喝　　常食腊味危害多　　水果不宜当饭吃　　鸡蛋吃多也中毒　　
吃臭豆腐当心中毒
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编辑推荐

　　一日三餐致百病，一日三餐治百病。
让身体快乐的养生方式。
颠覆传统的《健康》养生观念，让饮食为健康投资。
人类健康，三分靠吃，七分靠养。
养生之道，莫先于食。
　　健康就像一座天平，天平的一端是您的饮食习惯，另一端的您的健康。
您对良好的饮食习惯遵循多少，就能得到多少“健康”。
只有遵循健康的饮食法则，才能享受健康人生。
　　养生无大道，小道亦奏效。
人类健康，三分靠吃，七分靠养。
营养分正效、负效、增效、减效和无效，吃对了才有效。
巴尔扎克说“有规律的生活是健康与长寿的秘诀”。
养生之道，莫先于食。
利用日常饮食调养生息，对于健康显得尤其重要。
正确的饮食会给你，健壮的身体、充沛的精力、快乐的心情、旺盛的生命力、健全的下一代！
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