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标签

评论

很实用的书！各种食物的功效和禁忌非常详细！
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很喜欢质量不错很喜欢质量不错

-----------------------------
非常好！质量也很好！

-----------------------------
可以知道哪些不可以混合吃

-----------------------------
书很好！价格便宜！值得购买！

-----------------------------
要是能更便宜点就好了……

-----------------------------
还没看，还可以

-----------------------------
还可以吧

-----------------------------
实用

-----------------------------
一派胡言

-----------------------------
不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错
，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真
正看不错，真正看不错

-----------------------------



王增写的的书都写得很好，最先是朋友推荐我看的，后来就非常喜欢，他的书了。他的
书我都买了，看了。除了他的书，我和我家小孩还喜欢看郑渊洁、杨红樱、黄晓阳、小
桥老树、王永杰、杨其铎、晓玲叮当、方洲、冰心、叶圣陶、金庸，他们的书我觉得都
写得很好。家庭常用食物的功效与禁忌，很值得看，看了收益很大，价格也非常便宜，
比实体店买便宜好多还省运费。书的内容直得一读日常饮食的指南，科学养生的顾问。
该书是在本着科学实用、方便、有效的原则，博采中医学古今书籍，在搜集整理并总结
前人有关本草知识的基础上，去粗取精，精选精编，编写而成的。本书内容丰富，门类
齐全。全书分为十三部分，包括米面类、豆类、瓜薯类、蔬菜类、食用菌类、油脂类、
肉食品类、水产品类、水果类、干果类、蛋奶类、饮品类、调味品类。主要向读者介绍
食物的功效、用法和食用禁忌。本书科学实用，查阅方便。书中每种食物均根据传统中
医学、现代医学及营养学新的理论进行科学分析，用通俗的文字，介绍其中的养生知识
，阐明食物既能防病治病延年益寿，也能引发疾病危害健康，只有坚持科学饮食才能做
到科学养生的深刻道理。本书将帮助大家全面了解家庭日常饮食各种常用食物的食疗功
效，正确掌握各种常用食物的使用方法，随时避免各种常用食物的食用禁忌，从而提高
科学饮食的水平。，阅读了一下，写得很好，这是一本专门讲述家庭常用食物功效与禁
忌的大众科普读物。作者针对当今百姓日常饮食的实际，依据传统中医学、现代医学及
营养学的有关基本原理，从科学养生的角度出发，分门别类地详绩介绍了蔬菜瓜果、肉
蛋奶、水产品、豆制品、米面油等13类165种家庭常用食物的食疗功效和食用禁忌，以
及正确食用方法。家庭常用食物的功效与禁忌内容丰富，科学实用，对人们日常饮食具
有很强的针对性和指导性，是实行科学饮食、科学养生的必备参考书。，内容也很丰富
。，一本书多读几次，第五，忌食用冷水所煮的糯米饭。这是因为冷水含有大量氯气，
在煮饭过程中，会破坏糯米中的维生素，如果用烧开的水煮饭，氯气可随水气蒸发，则
可避免维生素的损失。所以，忌食用冷水所煮的糯米饭。第六，忌经常食用剩油炒糯米
饭。这是因为在现代家庭中，有不少主妇喜欢将炒菜后所剩的油，含有味精、食盐、酱
油等成分，再次经过加热，往往会发生焦化，产生亚硝酸铵，这种亚硝酸铵有较强的致
癌作用，炸食物后所剩的食油，极容易生成多种形式的有毒聚合物，这些有毒物质摄入
人体后，会导致肝脏损伤、肝功能退变、生长发育缓慢，甚至生育功能障碍。所以，忌
经常食用剩油炒糯米饭。第七，大便秘结者忌食用糯米。这是因为从饮食调理的角度讲
，大便秘结者应清热通便，才有利于调理体内各种器官的协调，不应温中补益
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书评
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