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《拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择》从国际权威营养学家的健康理
念出发，探讨了健康生活的多个方面，包括如何选择合适的食物、饮料和锻炼方式，以
维持体重的平衡；如何兼顾工作和生活，缓解压力；如何教育孩子，让孩子养成健康的
生活习惯等内容。这些观点和建议可以帮助人们辨别媒体中充斥的大量所谓的科学研究
和调查报告的真伪，形成适合自身的健康生活模式，进而让身体更健康、人生更快乐。
《拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择》适合那些希望拥有健美身材、
希望成为最佳父母，以及注重生活品质的读者阅读参考。
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作者介绍: 

希利简斯（Hilly
Janes）优秀的编辑、作者、顾问和发言人，曾任《时代周刊》、《独立日报》以及《
观点》杂志的高级执行官；专注于研究健康的生活方式；从开始工作至今已经有30多年
的时间，能够在工作之余合理安排家庭生活。
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-----------------------------
对付选择焦虑症的办法就是简单粗暴给答案。有些建议还是值得一瞅。at
西西弗北城店

-----------------------------
生活的每个细节都值得推敲。

-----------------------------
人生就是一个接一个的选择，这本书在很多方面直接给了明确的答案，不含糊，不过，
很多选择我们都知道答案。

-----------------------------
以为能是独特的思考决定方式，但是所有都按照营养学的判断了。

-----------------------------
竟然是一本生活小常识的书O(∩_∩)O

-----------------------------
太差了。质量差，内容差，这样出的什么书啊？太差了

-----------------------------
这不是写给国人的。

-----------------------------
如果你计较每样食物对健康的微小影响 这本书就不错

-----------------------------
读完让人忍不住吐槽，书里的那些问题真的能算做问题么？！看了都觉得浪费时间

-----------------------------
日常生活选择题题解集，部分国内用不上，大部分都是常识，难得有人总结一下也成了
一本书。居然漏了十几页，邮电出书也太粗心了。



-----------------------------
想起一句西谚，早餐吃得像国王，午餐吃得像王子，晚餐吃得像平民

-----------------------------
中午书店半小时翻完的 被封皮吸引 以后喝卡布基诺

-----------------------------
减肥书一本

-----------------------------
14.06.12
内容比较简单，更适于欧美人的习惯，但总体对于我这种有选择恐惧症的人来说，看看
总也有收获，有时，二选一比多选一要困难许多。

-----------------------------
随便看看就算了。。。

-----------------------------
比较快餐的阅读，但也有好的经验分享。融入生活。

-----------------------------
特别有意思的一本小册子，很多生活中的琐事都以一定的标准帮助做出选择，并且说明
了选择的标准，或者原因。英国人写的书，不是所有的选择都适合我们的生活。

-----------------------------
一本可以快速浏览的书，虽然谈不上多少营养，因为很多道理大家都懂的，之前也一定
看到过，但是会不会照做可就不一定了。
比如对自己好的话，周末是该早起还是睡懒觉呢？我一直知道是早起好，但因为加班熬
夜缺觉，就觉得睡眠不足，还是会刻意赖床。一觉睡到自然醒有时候也是一种幸福。
人生不需要那么多规定，人也不是机器，少些规矩多些自由，也许就不会有那么多的不
良情绪或压力下的心理扭曲了。

-----------------------------
对于没有严重选择困难症的我来说，此书意义和价值并不大。半个小时看完，over。
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书评

从清晨一睁眼开始，我们就开始选择，是起床还是赖床，是吃面包还是吃面条，是走路
还是骑车，是坐电梯还是爬楼梯……直到一天结束，我们还在选择，是早睡还是晚睡，
是看书还是看电视，是刷微博还是写文字。漫漫长路，有时会有大的选择，如婚姻、爱
情、事业、生子，也有小的选择...  

-----------------------------
作为一名资深的选择焦虑症患者，我马上被目录吸引住了。
喝咖啡时，是喝拿铁还是卡布奇诺？我不知道，在星巴克柜台前巴巴地站了10分钟还没
有决定。
相亲时，是一起吃饭好还是喝点饮料就好？我不知道，面对相亲男的邀请，我总是在大
众点评上溜达来溜达去不知所措。 晚饭时，吃中...  

-----------------------------
起床——梳洗？护肤？早餐？着装？
工作——上班方式？沟通方式？管理他人？应对挑战？午餐？
下班——外出约会？购买食物？回家做饭？家务活？ 睡觉——睡前准备？应对失眠？
周末——购物消费？锻炼身体？ 孩子——照看婴儿？教导青少年？
120个生活和工作中的常见选择，告...  

-----------------------------
为了凑亚马逊满200减50而随意购买的，浪费一杯星巴克拿铁的钱不要紧，浪费时间就
非常可惜了！
如果经常看时尚杂志和各种生活小贴士，完全不用再看这本书。而且此书的饮食建议完
全就是为欧美人量身定做的，各种奶酪，黄油，花生酱。。。
在购物建议那一章，前一节建议人们网上购...  

-----------------------------
这本书中的很多内容虽然都是常识，但是全部以科学研究作为依据，具有权威性。这一
点十分重要，因为生活中充斥着太多有关这方面的信息，让我无所适从。因为不是每个
人都有时间去亲自验证每个选择的正确性。  

-----------------------------
不得不说，该书的封面设计非常特别。
一本小巧的书，里面有关于很多日常生活的看法。对于有选择恐惧症的人来说，非常不
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错。该书有一半的内容讲的养生方面的内容，但原书的作者是老外，针对的也是老外的
饮食习惯，比如早餐吃普通花生酱还是低脂花生酱等等，因为我平时比较注重养...  

-----------------------------
都市时尚的人们有着诸多的生活选择方式，哪怕就有如选择喝的咖啡品种都有着太多让
人拿捏不定的类型。面对这样多种多样的选择，我们究竟该何去何从呢？
一部围绕着健康生活选择的书册就此面世了。《拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的12
0个正确选择》以时尚人们喜爱的咖啡类型作...  

-----------------------------
拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择
	标签
	评论
	书评


