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健康是人类永恒的话题。当今社，会国泰民安，人们对健康就更加渴求。但怎么做才能
保持健康呢？看着书店里那么多指点人们怎么才能更健康的书，真的能让读者挑花眼。

民以食为天，吃是人类生活中最重要的事情了。从吃得饱到吃得好、吃出健康、吃出美
丽，饮食需求越来越多元化。

进入21世纪，食品极大的丰富。
各种食品、保健品的广告更是排山倒海般涌来，这个好、那个棒，你应当如何吃、如何
补……可这么多所谓好的、棒的，人类怎么好像更不健康了？看看那些带给我们无尽烦
恼的糖尿病、脂肪肝、心脑血管病、肿瘤……无不与我们的日常饮食有着密不可分的关
系。
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