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“一个民族的命运要看他吃什么和怎么吃”。你正过着怎样的饮食生活？是速食生活？
是无节制的美味生活？还是个性支配饮食生活？茫然的你，看看膳食“小计划”如何带
给你”健康”大变化。选择了怎样的膳食指导就等于选择了怎样的生活。我们要因时而
食、因人而食、因职而食、因体而食、因季而食、因色而食。科学合理的膳食指导才是
通往健康之路的捷径。

本书从营养学、食疗学、食品卫生学、养生学、烹饪学等多门学科、多个角度来阐述饮
食与健康的内在联系，运用科学的饮食新观念来调整和安排自己的饮食生活，最终达到
健康长寿的目的。本书内容贴近生活，突出通俗性、实用性和可操作性。
愿此书能够伴您吃出美丽、吃出幸福、吃出健康。因为我们生命不息，就要将“饮食”
进行到底……
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