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本书详解了普遍存在于老百姓饮食观念中的88个误区，分8大类25小类，全面涵盖主食
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肉菜、油盐酱醋、水酒茶饮及生活习惯等方面。每个误区讲解后都有相应的正确膳食建
议，教大家如何正确地吃，充分发挥食材营养，吃出健康好身体。

作者介绍: 

于康

著名临床营养学专家，北京协和医院营养科主任医师、教授、博士研究生导师。《养生
堂》人气嘉宾。中国营养学会理事兼科普委员会副主委，中国老年医学会营养与食品安
全分会副会长。

养生类畅销书作家。发表科普文章千余篇，进行营养讲座上千场。在中央电视台《健康
之路》、北京电视台《养生堂》等全国十几家电视台健康栏目主讲营养科普数百期，引
起广泛社会反响，被人们亲切地赞誉为营养“康叔”。
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评论

作者的title好多，赛过龙母。书中内容大多泛泛而谈，没有太多实际价值。可能碍于既
得利益者的社会身份，作者在许多问题上都未下结论。虽然这只是本科普的书，但科学
精神还是应该具备的，若没有细心检证的科学精神，而是反复述说似是而非的常识，那
这本书就是完全无价值的。现在这个社会，许多人处在亚健康的状态下，关于营养学科
的需求强烈。对于医生来说，以全科治疗的角度来看待营养，更是时代所需。本书算是
此方面做的一个尝试，但我看后感觉很失望。最后纸质不佳。

-----------------------------
最基本的饮食科普。很遗憾没有看到作者对大多数饮食建议的科学出处，比如论文引用
或者具体是哪些著名实验的引申出相应饮食方法更健康。作者title多少不重要，重要的
是内容。本书虽未达预期，在某些方面还是有扫盲作用。

-----------------------------
都是些普通的科普，无啥新意。

-----------------------------
干巴巴的知识点罗列，好没意思

-----------------------------
感觉还是比较靠谱的，扫盲还成



-----------------------------
通俗，读者思维，符合我的健康饮食观

-----------------------------
不少论点缺乏论据 说xx观点不对，没有给出证据 讲自己的观点，也不给出科学证明

-----------------------------
知乎上看到的，原来红枣没有想象中发挥作用大，红枣补血不如吃动物肝脏，骨头汤补
钙不如吃黄豆，汤里多是脂肪，蛋白质在肉里。

-----------------------------
算是一本辟谣书

-----------------------------
科普

-----------------------------
太差了简直！内容敷衍！很多回答与问题无关！内容散！买这本书还不如下载知乎和百
度，千万不要浪费钱！

-----------------------------
感觉一般吧 没什么逻辑，感觉有些散、乱。

-----------------------------
中老年人大概比较喜欢，讲的太常识了

-----------------------------
快速浏览

-----------------------------
很差



-----------------------------
（听完）好适合用来听，对日常饮食有很大帮助！

-----------------------------
很实用

-----------------------------
基础科普知识点，是每个都应该知道的，没有太多可深化、值得花时间看的部分，速读
即可

-----------------------------
哥也开始注重养生了

-----------------------------
简洁明了的对有关吃的误区讲解，非常实用。
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