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养生保健讯息总若“横看成岭侧成峰”，难得专家的一锤定音。

揭开吃的真相。当下流行的饮食热点问题、食品安全问题，专家们用事实粉碎流言，帮
你轻松避开营养误区，吃出健康和长寿。

营养指南和一日三餐搭配指南，从膳食配方到微量营养素，从实用选材到配餐策略，教
你真正运用营养理念，吃出最强体质。

10项健康指标，轻松自查。认清自己的身体状态，有针对性地制定膳食、运动和心理调
适方案。

“四高”人群、孕产妇、婴幼儿、青少年、老年人……特定人群的膳食指导，一本书买
回家，全家人都用得上。

更有22份权威食物营养数据表，从常见食物营养数据到日常运动标准，一看就懂，边学
边实践。

作者介绍: 

南京中医药大学丰盛健康学院编委会

南京中医药大学丰盛健康学院，国内首家以传统医学为特色的健康学院。依靠南京中医
药大学的优秀师资力量，致力于中医药高素质专业人才的培养，以“师带徒”的小班制
教学传授中医传统文化。学院成立至今，研发养生产品、创办杂志、慈善捐助，旨在弘
扬健康文化，普及健康知识，提升专业人员素质，服务大众，复兴传统中医中药。

本书是丰盛健康学院整合校内外顶尖专家资源倾力打造的，医学团对强强联合，以期传
播饮食养生新观念，引领大众正确保健养生。
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标签

膳食

健康

生活

我想读这本书

饮食

家人

好书，值得一读

靠谱

评论

每一处结论，都有权威论证！非常强大。

-----------------------------
不要再为各种传闻左右了，我的餐桌以后我自己做主啦！
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-----------------------------
可以做家庭营养全攻略

-----------------------------
帮助大家走出吃的误区，每个家庭必备的健康生活图书。健康生活，从饮食开始。

-----------------------------
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书评

麻麻特别相信土鸡蛋比普通鸡蛋营养价值高，天天买那些很贵的土鸡蛋（鬼知道是不是
真的土鸡蛋），因为这个粑粑不知道跟她吵了几次架了，最后谁也辩不过谁，不了了之
。但是，那天粑粑拿回来一本书，指着上面的，跟麻麻说，你看专家说了，土鸡蛋和普
通鸡蛋的区别主要在口感，基本...  

-----------------------------
我一直觉得应该要多吃点蔬菜水果，所以家里一年四季都没有断过蔬果，一般都是想吃
什么就买什么了，反正现在市面上反季节蔬菜有很多，但是看过这本书之后，就不买那
些反季节蔬菜了。以前总觉得，反季节蔬菜无非是在蔬菜大棚里生长，把生长环境模拟
模拟，它本质的营养还是一样的...  

-----------------------------
妈妈很喜欢看些养生类的节目，平时在家也是张口闭口这个不能吃，那个要多吃的，问
她在哪里听的，说是专家说的，仔细问又说不出个所以然。所以就给她买了一本真正专
家，好多个专家出的书。这本书是朋友介绍的，她也说是买给父母，里面很多内容都是
与我们日常生活息息相关的，最...  

-----------------------------
现在的食品安全问题真的很严重，作为一个妈妈，最担心的就是孩子营养不够或者吃错
了影响健康，所以我在这上面一直谨慎再谨慎。很多打着专家口号的书看起来很权威，
但是里面他们根本就不能对自己说的东西负责。但是这本书不一样，这也是我考虑再三
决定买它的原因，因为它是18位...  

-----------------------------
爱美的女生都知道，多吃蔬果肯定是对皮肤特别好的，但是看了书我才了解到，并不是
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越多越好，或者说并不是所有的水果都越多越好。我们原本以为的，其实很多都是片面
的关宁，不看这本书你根本不知道自己吃对了没有。人以食为本，如果吃都吃不对，别
说皮肤身材好，严重的可能甚至...  

-----------------------------
以前总以为，发烧就是生病了，就赶紧吃退烧药。看了书才知道，发热不是疾病，它只
是身体对我们的一种预警，是身体机能抵抗外来危险的信号，长期的低烧才是应该注意
的地方。要不是看了这本书，我低烧的时候多半都会忽略，看来很多我们以为的疾病信
号，都不是科学的权威的。这本...  

-----------------------------
老公经常在外面应酬，经常吃些大鱼大肉很油腻的东西，身体越来越胖，继续下去肯定
会影响健康的。我就想着买一本关于健康膳食的书，平时尽量能让他吃点健康的食物。
这本书帮了我很大的忙，它列了很多在外就餐应注意的事项，都是些平时我们知道但是
不会说刻意去做的细节。还有就...  

-----------------------------
最近几年电视上太多宣传各种保健品的，爸妈看得特别迷信这个，一箱箱地往家里搬各
种保健品，总以为保健品能当药吃。我劝过特别好多次，从来都听不进去，一说这个话
题就反驳我说，电视上什么什么专家说了什么什么。没办法就买了这本真正专家出的书
给他们看，尤其是P27页特别翻到...  

-----------------------------
非常喜欢的一本书~！因为里面的内容特别通俗易懂，讲了很多大众都很关心的营养问
题，别比如食品安全问题，三高人群注意问题，还有肥胖人者注意问题，等等等等，还
都是业界的18位专家共同出的一本书，权威性更不必说。现在人们的生活水平越来越高
，更多的人也逐渐开始关...  

-----------------------------
网络时代，发展的不仅是文明，还有各种谣言。什么酸性食物致癌呀，保健品能治病呀
，大多都是无稽之谈。还别说，以前我还真相信那些网上谣传的东西，因为很多都是打
着专家旗号的帖子。自从有一次在商店闲逛看到了这本书，刚好翻到书里的有关于这些
谣言的那部分内容才恍然大悟，...  

-----------------------------
T^T胖MM的春天要来了~一直都肉肉的，所以必须减肥，现在不减肥，将来徒伤悲。。
。可是一说减肥，所有人都要告诉我少食多动，作为一个吃货（不然也不会胖。。。）
，少食简直太痛苦了！看到好吃的之前，都要三思而行，虐心又虐身啊。。。之前一直
不知道什么应该吃，什么不应该吃...  



-----------------------------
在书店就看上了这本书，回到家去当当看了有折扣就毫不犹豫地买下了好几本。书的包
装非常好，很新很精美，一看就是很走心的作品，自己留一本其他的都拿来送人。现在
的人生活质量在提高，但是身体质量却在下降，这本书就给了人很好的指导，让人知道
该怎么去调整自己的饮食习惯。...  

-----------------------------
爸妈年纪大了，平时身体倒还硬朗，但是我还是很担心他们身体会不会有什么，一直在
找相关的资料，看看老年人平时应该注意的各种指标的参考值。这本书在这部分写得非
常好，详细地说了12项必须关注的健康指标，对照着书上的表格跟数值，可以随时判断
自己的身体机能的状态，对于老...  
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