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《你吃对了吗?》内容简介：全书围绕“你吃对了吗？”这一老百姓最关心且最具普遍
需求的健康主题展开，具体分为：“柴米油盐酱醋茶，你吃对了吗？”“三大类食物，
你吃对了吗？”“蔬菜和水果，你吃对了吗？”“病中饮食，你吃对了吗？”“不同年
龄人群，你吃对了吗？”等九章内容。大到营养科学、小到一种食材，那些人们未知的
、疑惑的、误解的饮食问题都可以在《你吃对了吗?》中找到答案。

《你吃对了吗?》内容呈现方式独特——“于悦”问答，北京卫视金牌栏目《养生堂》
“堂主”悦悦以百姓代言人的身份加盟《你吃对了吗?》，在问题的的深度、广度、关
联度上下足功夫，直指百姓最关心也最容易陷入误区的饮食问题。
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《你吃对了吗?》主题清晰、分类明确、内容全面，贴近人们的日常生活，可谓是现代
中国家庭饮食必备红宝书。
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懂行的吃货

生活

食

评论

适合迷信伪科学的长辈们看看

-----------------------------
很快就能翻完，大多应该还算靠谱吧

-----------------------------
样书审读 都是基本常识啊

-----------------------------
全本翻下来，感觉挺水的一本书，就是节目的文字版记录。这年头专家太多···不知
真假

-----------------------------
一些健康常识，应该了解

-----------------------------
我说我年纪轻轻的，怎么就想不开跑去养生了呢

-----------------------------



以这次胃肠炎为契机，集中补充了大量饮食常识。

-----------------------------
要想吃得健康营养，得先懂得很多常识才行，所以慢慢学就好了。11月完成阅读。

-----------------------------
给老头老太太科普一下可以，太不系统。

-----------------------------
20140425

-----------------------------
基础的介绍书籍，无非就是吃肉不吃皮，多吃蔬菜三餐按时之类的话，有不同情况下的
饮食建议可以作为参考。一晚上即可阅读完毕。

-----------------------------
挺扫盲的！！！

-----------------------------
很好的饮食书，讲了很多干货，值得一读，通俗易懂。8分

-----------------------------
营养学小知识，养生爱好者可翻

-----------------------------
他的三本书有很多重复的地方。

-----------------------------
这是随手翻了一下的书，知道了一些常识，但如果真的完全按照上面讲的生活、饮食，
不知多少人能坚持下来。怎样生活这也是个人的选择，有的人选择小心饮食、清心寡欲
，健康长寿的生活，有的人又会觉得这种生活太过憋屈，喜欢自在、随性，像烟花般绚
烂的生活。

-----------------------------



1.喝汤养生是谬误。汤中仅是乳化油脂
2.椰子油不好，鱿鱼胆固醇高，猪蹄只吃皮，海产品不吃头部。

-----------------------------
以前买的一本书，没想到读协和张羽还能读到于老师哈哈哈。。只能作为健康生活方式
、饮食习惯的参考，还是要根据自身调节，懂点常识也不赖！

-----------------------------
咖啡买了好多，现在却不想喝了

-----------------------------
没常识的人可以看看，长知识！

-----------------------------
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书评

关于健康的书以前买过不少，也看过不少。看多了也就觉得腻歪了，里面讲的内容基本
上大同小异，而这本书专门从饮食入手，内容基本涵盖了饮食的方方面面，而且也纠正
了很多社会上流行的观点，很是值得一读。还是将所看的收获作为一个读书笔记记录吧
。 第一章柴米油盐酱醋茶，你吃...  

-----------------------------
【札记】
很好的营养学入门书，浅易，虽然琐碎，所以很想系统学一学营养学与如何配餐。
【笔记】
粗粮与细粮搭配：合理营养就是以各种合理搭配为基础而构建成的，“粗细搭配”就是
最经典的搭配之一。粗粮是相对于人们日常吃的精白米和精面粉等细粮而言的，主要包
括玉米、小米、...  

-----------------------------
现在很多的所谓的专家很多都是人云亦云，根本就不懂，网上这抄一段那抄一段，然后
一本书就出来了。
我没看过这本书，只是在读书笔记里看到一段，说头遍茶不能喝，因为要把附着在茶叶
上的农药洗一遍，想问下作者：你懂农药吗？你知道农用要的分类吗？你知道农药的作
用机...  
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