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为了更充分利用食物的健康因素，避免其不健康的一面，我们特意为您打造了《健康中
国:破译食物密码》这本书，书中详细介绍了一百多种常见食物的食用原则及科学方法
，同时也介绍了食物在养生保健方面的功效，以及各种食物对疾病的辅助疗效，只要您
合理搭配食物、合理调节日常膳食，那么，健康、美丽就会与你同行。食物与我们有着
密不可分的关系，每一天我们都要与食物打交道，但是即便如此，你也难以清楚地说出
每一种食物的食用宣忌。小小的食物蕴涵大大的智慧，它可以带给我们健康，也可能带
来疾病，单一地食用一种食物可能对人体无害，但是两种或多种食物搭配食用就有可能
因两种食物产生的化学反应而导致人体中毒。
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