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评论

还行

-----------------------------
作为科普向可以，比较浅显易懂

-----------------------------
太牛了，我要开始按照营养价值拟一个家庭饮食计划。既能吃瘦又好吃又有营养。

-----------------------------
可以和范志红的书结合起来看，其中存在有冲突的地方值得自己好好推敲一下。其中有
中国常见食材的营养成分含量，以及一些食材的简单做法和选择注意事项，有些昂贵被
推崇为滋补的食材其实在营养成分上未必很高，读读很有意思，可收藏着作为工具书。

-----------------------------
几年前的书，一些观点已经过时，比如胆固醇相关的。和其他优秀的营养书比起来，这
本书内容结构一般。但还是不错，至少比伪养生好多了。

-----------------------------
内容很广，但绝对无法跟营养圣经相比

-----------------------------
授人以鱼不如授人以渔。这是原理书，非常好。



-----------------------------
专业，详细是我对这本书的评价。这几年，父母身上出现了很多中老年人身上常见的慢
性病，饱受困扰。为了避免他们被无良电视台医药广告和虚假新闻误导，我给他们买了
这本书。

-----------------------------
有一些干货

-----------------------------
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写的不错。有条理。前面按食品类别介绍，后面介绍不同人群的饮食要点。中间对常见
的饮食谣言如各种饮食搭配的禁忌做了辟谣。重要的营养学方面的观点的来源是中美两
国的《居民膳食指南》。
印刷排版都不错。字大行疏，适合老年人阅读。装帧精美，适合经常翻阅。
不敢提转基因...  
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