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前言

你知道吗？
想收紧已经松弛的下巴，只需坚持锻炼你的面部肌肉就可以了：坚持食用必要的脂肪酸.你的皮肤就会
重现光泽：而好好地睡上一觉.对于你的新陈代谢则至关重要。
我们在这里共收集了1001个健康饮食的小秘方.希望借此能让你永葆健康和快乐。
书内还收集了简单易行的小贴士。
这本小书摒弃了那些佶屈聱牙的专业术语，转而给大家展示吃什么以及如何吃的事实,无论你是想用食
疗法缓解压力，还是寻求热量少的健康食谱。
还是不想再被食物上的标签弄得晕头转向。
你都能在本书中找到简单易行的方法，轻松改变自己.并且一直保持下去。
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内容概要

饱含营养专家建议的《吃出健康奇迹的1001个小贴士》闪亮登场了!它为你的饮食结构、饮食习惯提供
了权威的改进建议。
从食物中，你不仅可以吃出真正的健康，还可以吃出迷人的身材。
在本书中，你不仅可以了解到哪些食物会危害健康、引起过敏，还可以知道吃什么能带来健康，治愈
一些小毛病。
即使你是一个超级的垃圾食品狂，也可以从本书中找到轻松改变饮食习惯的好办法。
    ★1001个简单实用的小窍门可以为你有效解决与饮食有关的问题。
你会发现，一点点的改变就可以显著提高你的健康水平。
    ★无论什么时候，只要你遇到与食物有关的问题，无论是钠含量、脂肪含量，还是食物是否新鲜，
本书都会为你提供权成的解答。
    ★揭开食物成分的神秘面纱，告诉你各种成分真实的作用。
营养物质、添加剂、矿物质、脂肪、糖类、碳水化合物、卡路里等，无限健康知识尽在其中。
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作者简介

作者：（英国）艾斯米·弗罗伊德 译者：鲍曼 贺爱军 刘滨 等
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书籍目录

你在吃些什么？
食物的构成为健康饮食健康的生活方式购买及储存食物准备及烹制食物
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章节摘录

插图：在英国，皇家防止虐待动物协会成立了一个农场，并设立了动物福利计划。
基于此.预客就可以选购从受监控的农场生产出的肉类、家禽卖、鸡蛋以及奶制品。
只要雇购买时认准“白由食品”标识即可。
有些反对者却说该计划并非十分有效，选购食品最好还是选有机食品。
其他一些国家也有卖似的机构，例如美国的防止虐待动抽协会以及加拿人和澳大利亚的皇家防止虐待
动物协会，它们也都有类似的食品监督体系。
英国的土壤协会已经制订出一项食品认证计划，这套计划只认证那些严格执行有机食品相关规定的食
物。
这一计划已径得到普遍认可，只要食品的标签上印请土壤协会的认证标识，你大可放心购买该食品，
因为其中所含的有害成分几于为零。
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