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内容概要

　　相信大家都能认同“食物是最好的医药”这句话，不过现代人吃的食物来源频频出问题，加工过
程又不太注意卫生，而且有时为了使食物更加美昧或便于保存，特别添加了许多物质，所以到底大家
吃了很多有益健康的食物，还是让自己在不知情的情况下，吃了很多毒素，值得大家省思。
　　近来存在于蔬果中的植物化学物质受到许多科学家的重视，原来，除了维生素、矿物质等对我们
身体大有帮助外，这些被忽略的植物化学物质居然也扮演着守护健康的角色。
所以，好好地了解相关食材，并善于运用这些有益物质，必然让您和家人永保安康。
　　本书从对症食疗的角度出发，让您轻松了解常见食材对各类疾病的帮助，而且特别介绍食材的排
毒功效。
书中不仅详细介绍食材的选购，对每一种食材的排毒功效及营养价值也都有完整及详细的说明。
　　当您了解和爱上书中的某一食材时，本书也一起为您端上依据每种食材的营养特色所搭配的健康
菜谱，并告诉您“如何搭配，营养加倍”的诀窍，相信您带回本书，一定会很快上手。
　　想要当一位健康达人吗?请先找到一位良师益友，而本书就是您最好的选择，因为书中准确、清楚
的文字和图表，一定能解答您对所有食材和健康的疑惑，让您顿时豁然开朗，轻轻松松就能达到排毒
、解毒、防病、治病的终极目标。
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