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内容概要

本书主要针对以上问题,整理出如何在料理前的准备工作中对食物的原材料进行除毒、解毒；如何通过
食物人合理塔配提高营养成分的品质与效率。

    本书还收集了各种料理的窍门，健康的简易食物搭配方法及烹饪方法等。

    本收系统、详细地介绍了人类主要食物的营养价值、食疗价值、相互之间如何搭配、搭配禁忌等饮
食常识、深入浅出，既有科学论述又有通俗说明，具有较高的可读性。
我们十分高兴地将此书翻译并介绍给广大读者，希望在我国有更多的人，在饮食方面更加注重营养品
质、食疗效果和不同食物的合理搭配，不断改善自身体素质，提高健康水平。
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前言译者的话绪论消除食物中的不安全因素  一、食物安全度的变迁  二、食物合理搭配与营养成分的
均衡摄入  三、关于安全概率第一章  健康的关我建键在于食物的合理搭醒  ——把握人生健康10大要点
，合理补充营养  一、生育健康骨婴儿的基础——孕妇及胎儿的营养  二、重视补习不如重视饮食——
头脑的发达与营养  三、重视幼儿期肥胖症——比青春期后的肥胖症更应该重视  四、儿童情绪不稳与
饮食的关系  五、年青女子患贫血——不仅仅是因为缺铁  六、年过四十应注意增强免疫力——免疫、
解毒与营养  七、保持适度的精神状态——需要良好的食物搭配  八、从味觉正常到味觉异常——为不
失去人生的快乐  九、以食疗预防三大成人病是最佳方法——免疫学、生物化学的最新信息  十、可廷
缓衰老的补救措施——老化与营养第二章 提高健康水平的食物搭配及其效用  ——基础知识与搭配实
例  一、食物各自所拥有的优点  二、提高营养效果的食物搭配  三、促进营养成分吸收的食物搭配  四
、纠正营养失衡的食物搭配  五、提高除毒、解毒能力的食物搭配  六、调味、调色的搭配  七、醋与辛
料的效用  八、有害的食物搭配  九、来自古代食物搭配的启示第三章  提高食物搭配效果的烹饪窍门  
——除毒、解毒的烹饪方法与食用方法  一、食物中不安全因素及危害  二、不安全因素的食物中的潜
伏地  三、除毒烹饪法与食用方法⋯⋯附录
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