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如今，“吃什么”的重要性已不具有决定意义。在丰富的食物面前，我们的选择余地前
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所未有地开阔，甚至，甚至有了不知该如何选择的烦恼，人们所关心的不再是“今天你
吃了没有”或者“今天你吃什么”，而是“今天你怎么吃”。于是，“如何吃”开始成
为新的时尚潮流。均衡、合理的饮食可以确保我们拥有一个健康的身体，同时也日益成
为我们文明程度的一个标志。适当的饮食调理还能对身体的种种不适和潜在疾病起到辅
助治疗的作用，有时可能比药物更有效。现代人的饮食追求，不仅仅是吃得舒服，更要
吃得健康，吃得明白。

《完全营养手册》就是一本指导您如何最大限度地吃得健康，吃得明白的书。书中收录
了日常生活中常见的食物元素，从全新的角度切入健康。我们不想向您灌输高深而又枯
燥的健康医学理论，我们只把人们最关注的健康知识融入日常饮食。通过“食性物语、
食而有道、食事求适和适可而止”四个栏目分别介绍了每种食物的功效、食用和烹调的
技巧、适合和忌用的人群以及适用量，简单而明了。在食林广记栏目中，还特别介绍了
关于该食物的奇闻逸事，以加深人们对其功效的理解。我们也不想提供食物配比方案来
限制您的选择，我们相信您有足够的智慧来搭配自己的饮食，是一个成熟的食物配比DI
Y者，我们只为您提供细致的食物营养成分，人体营养生化正常值，正常人每日所需营
养素供给量的数据表格，在您需要的

时候，尽可以仔细查阅。同时，几乎每种食物配有相应的精美图片，使您可以按图索骥
，有效地进行食物配比选择。在这里，我们充分尊重您的自由，让您参考书中的资讯，
充分享受食物配比DIY的乐趣，让您通过自己的食物配比创意，吃得更健康，吃得更明
白。
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