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这套独一无二的系列书为我们提供了关于食物的药用和营养方面的最新、最客观的信息
，包括有关各种主要营养素含量的重要内容。此外，还指出了各种食物可能具有的害处
以及如果吃法不对或烹制不当，它们还可能具有哪些毒性，同时还列出了食物之间的相
互作用，包括对健康有益的作用和对健康有害的作用。

本丛书还将帮你认识到，并不是所有的全麦食物都是普遍有益的。有时因为某种健康方
面的问题，就不再适合食用某种食物了。

你还将通过本丛书了解到在家中烹制以及在食品加工厂加工会对食物产生什么样的影响
。不想吃深褐色的绿叶蔬菜？很快地蒸一下，或者更好地办法是加一点点水，放在微波
炉里煮一下，就可以避免各种酸对于绿色的叶绿素的褪色作用了。

总而言之，注重生命健康的美食者万不可不读本丛书，如果你关注安全健康的饮食，本
丛书就是你一生的健康行动指南。
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