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内容概要

本书告诉我们如何进行科学的营养补充，让营养知识普及到每一个家庭，是本书的核心责任。
本书着眼于家庭营养的方方面面，以“小食物”全面、准确、翔实的营养保健知识为依据，生动阐述
每种食物的“大功效”，分门另类，娓娓道来，让每一位读者都能找到符合自身要求的营养保健食物
和相关知识，都能体会到不同的贴心感受。
    本书侧重于对每一种食物的营养成分、保健功效及保健方案的合理描述。
既强调知识性，又注重可操作性；既有实用的保健功效、食物相克相宜和有效食疗配方，也有相应食
物的饮食注意事项、挑选、储存、妙用等；同时又非常注重在理论上的科学解析，从而告诉读者如何
才能吃得更营养，更健康，更安全。
阅读本书能让读者每一天都有适宜的食物相伴，都能合理调配饮食，促进身心健康，使生活更富活力
。
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李慧艳，本科就读于哈尔滨医科大学，主修营养与食品卫生专业，卫生部食品监督检验所硕士。
现就职于首都医科大学北京疾控中心食品与营养卫生所。
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