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内容概要

饮食决定健康，自然食物就是最好的医生。
而在浩如烟海的食物世界里，如何才能找到最健康、最适合自己的食物呢？
    本书将为您解决这一难题。
营养师、中医师、西医师三位专家从各自的领域出发，严格评选出了各种健康食物排行榜，具体说明
了每种食物的营养价值是什么、健康功效在哪里，并深入浅出地解释了营养学和医学上的专有名词，
让您轻松读、简单学！
    本书将助您吃出真正的健康100分！
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章节摘录

　　第一章　自然食物就是最好的医生　　什么是健康食物　　自然食物是一座营养宝库　　自然食
物中含有天然且丰富的营养，就像营养宝库，它不但能提供人体所需的养分、帮助生长发育、调节生
理机能，还能促进人体的新陈代谢和排毒能力、提高免疫力、抗氧化能力、抗压力能力以及抵抗各种
疾病的侵袭。
　　食物拥有神奇的功效　　中医就有所谓“药食同源”的说法。
例如猕猴桃，它是我们常吃的水果之一，其中富含的天然抗氧化剂维生素C，可以在美容养颜、延缓
衰老与抗癌方面发挥作用，同时也具有增强抵抗力、帮助伤口愈合的功效。
　　而我们的身体一有小毛病，我们就会问“吃了什么引起的”、“怎么吃才能改善”等问题。
可见，我们都有“食物与健康密切相关”的普遍认知。
　　成也食物，败也食物　　我们的生命活动依靠日常饮食来提供所需的营养，我们的身体或健康或
有疾病，都是由日积月累吃进肚子里的食物所导致的。
　　成也食物，败也食物。
食物既有上述种种有益于人体的好处，也有可能成为损害健康的凶手。
例如不吃早餐、偏食会造成营养失衡，为了减肥瘦身吃得极少、爱吃油炸或烧烤食物、以饮料取代水
解渴等不良的饮食习惯会损害健康，甚至会出现所谓的“生活习惯病”，即高血压、动脉硬化、心脏
病、脑中风等，它们都是长期不良的生活、饮食习惯而引发的。
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编辑推荐

　　本书将针对您不同的身体状况，给出最贴切的饮食建议和最佳的食物名单，以免除您寻找对症食
物的困扰。
另外，您也不用大费周章地搜罗、整理各方资讯，书中将一一为您呈现。
 本书除了提供优质食物排行榜之外，也细心地将这些优质食物一一介绍，提供了最佳食物搭配的方法
，给读者作为最佳的参考。
大家最在意的问题，比如应该吃什么、怎么吃、吃多少等，都会在本书中一一找到答案。
 书中精心打造的健康食谱，不仅可以让您轻松享受这些食物的精华，也能让这些食物发挥一加一大于
二的功效，让您的健康得到最佳的呵护！
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