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内容概要

　　 本书对世界卫生组织最新推荐的各种最佳食物进行了系统阐述。
每种食物均以古诗词、名句或谚语引篇，将祖国医学和现代医学对该食物的营养成分和医学功用进行
了全方位的展现，并向作者介绍了食疗之方，同时也提醒读者在食用上的注意事项。
本书图文并茂，具有实用性和可操作性，是一本适合家庭防病治病的医疗保健书。
读一读，你会感到受益匪浅，从而在日常饮食中得到最佳的身心保健。
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健康是人类追求的永恒主题。
然而，快节奏、高效率的工作，紧张、无规律的生活方式以及生活环境的恶化，都影响着我们现代人
的健康。
为了促进人类健康，在饮食结构上，世界卫生组织进行了深入的调查后，排出了最佳食品榜。
为了健康，那就请我们关注——世界卫生组织推荐的最佳食品榜    世界卫生组织列出了最佳水果，这
些水果的性状、化学组成、古代和近代研究状况是怎样的？
这些水果对人们的身心健康究竟起哪些作用？
食用这些水果有没有什么禁忌？
我们对这些水果还需要哪些认知？
请您品读关于——最佳水果的营养诠释    瓜果菜蔬，馒头米饭；生猛海鲜，鱼油脂膏；煎炸烹炒，南
北大菜；牛奶饮料、早茶果羹，营养味道尽在其中。
补充营养，扶助正气，饮食科学乃养生保健的重中之重。
世界卫生组织在充分调研的基础上，列出了最佳菜蔬。
我们依次详解——最佳菜蔬的养生功用    大脑是所有行动、感情、思想和情绪的统帅，是人体最重要
的器官。
人们有理由来爱护它。
世界卫生组织为了促进人类健康，使人们增强健康意识，在强力推荐最佳水果和蔬菜的同时，还推荐
了最佳健脑食品。
我们对这些食物进行详实的说明，从而让您仔细地品味——最佳健脑食品的健脑之功    有了最佳水果
、最佳蔬菜，还有没有最佳肉食、最佳食用油和最佳汤食呢？
世界卫生组织在关于最佳食品的调研上是全方位的，该组织不仅推荐了最佳水果和蔬菜，还推荐了最
佳肉食、汤食和最佳食用油。
本书向您详解——最佳肉、汤、油的绝妙之处 最佳水果  木瓜  草莓 橘子  柑子 猕猴桃 芒果  杏 柿子 西
瓜  最佳蔬菜  红薯 芦笋 卷心菜   花椰菜 芹菜 茄子   胡萝卜 荠菜 金针菇   雪里蕻 大白菜 最佳健脑食品最
佳肉类和植物油
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