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内容概要

工作是工作，生活归生活。
    除了职场上的精气神十足之外，当您回到舒适的爱巢之后，还是要摘下戴给别人看的面具，做个家
人眼里真实的自我，琐碎的盆盆碗碗一样可以在您巧手的打理下变得井然有序，锅里的汤汤水水一样
可以或浓或淡地流淌出家庭的魅力。
    虽说民以食为天，食以安为先是经常听到的谚语，可是人们一般都知道吃好的重要性，却常常忽视
了安全和健康。
食物是生存的内核，当吃什么不再是问题的时候，怎么吃成为越来越重要的内容，不能忽视，这一日
三餐过的是日子，一顿也马虎不得。
好习惯可会影响一生呢！
    来吧，亲爱的朋友，到这里小坐，打开这本书。
为您即将开始的周末晚餐做些热身吧，让我们为平淡的生活加把盐。
　　生活质量的提高，取决于生活的精致。
生活的精致首先要从饮食开始。
本书着眼于各类饮食，包括茶水、饮料、、牛奶豆浆、水果、蔬菜、谷物、水产和蛋禽肉等，对它们
的细节进行分别叙述，语言通俗，适合大众休闲阅读。
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章节摘录

书摘问君饮水可有期    现在大多数家庭都在家里面安装了饮水机。
在七天保质期内，一桶20升的水，你和你潇洒的老公、町爱的宝贝是不可能喝完的，何况早出晚归的
你们，在家的时间如蜻蜓点水。
爱干净的你也许还不知道家里的饮水机也是需要讲讲卫生的。
很多人在桶装水喝完后，通常是重新换上一桶水就完事了，一次次重复，却忽视了饮水机里面还存有
近1000毫升的水。
饮水机里面的水、空气、合适的温度给大肠杆菌、厌氧菌、绿脓杆菌、霉菌等细菌的安家落户创造了
条件。
长时间不清洗、不消毒会导致机内储水大量繁殖细菌和病毒，从而引发消化、泌尿、传染等多种疾病
。
    你瞧，花钱本来是为买个方便的，可同时也买来了麻烦。
为了你所爱的大宝小宝们，讲卫生的神经不可以放松啊，建议你用还没到保质期的纯净水煮饭，那可
比自来水强百倍，再说也把得病的隐患消除了。
还有就是一定要记得在3个月左右给你的饮水机做一次消毒，并且一定要请专业人土做哟。
P7
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媒体关注与评论

书评科学的饮食影响人的工作效率，很显然，传统的饮食方式没能阻止员工过早地透支健康。
这本符合中国企业的营养手册，左我的公司里人手一册，它教员工学会关爱自己，对他们家人的健康
有很大帮助。
    ——荣科企业CE0、中国人民大学MBA  沈力    事业重要，身体健康同样不可忽视。
《影响一生的饮食细节》中提出平衡营养有益健康长寿的饮食概念，让我获得苗条的身材、充沛的精
力和健康的身体。
    一一跨国广告公司、高级客户执行  许萍    在丰富了餐桌的内容之后，我们最关心的，莫过于这些美
味能否给我们带来健康。
有这样一本全方位阐述饮食细节的书在身边，就好像聘请了一位专业家庭营养师。
    ——自由撰稿人、书评人  祝维娜
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编辑推荐

生活质量的提高，取决于生活的精致。
生活的精致首先要从饮食开始。
本书着眼于各类饮食，包括茶水、饮料、、牛奶豆浆、水果、蔬菜、谷物、水产和蛋禽肉等，对它们
的细节进行分别叙述，语言通俗，适合大众休闲阅读。
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