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评论

营养与健康的知识，还是要多了解一点，内容科学实用，文字通俗易懂。
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-----------------------------
告诉人们健康与营养之间的关系，仔细阅读后收获很大。推荐所用的人来读。

-----------------------------
好样的，非常满意，用得舒心，放心！

-----------------------------
便宜又好，没得说。正在看哈。

-----------------------------
比较喜欢这本书，告诉你健康吃法，很有帮助。

-----------------------------
很不错，朋友推荐

-----------------------------
还好 不贵 速度还行

-----------------------------
很好的书，值得坐下来细细的品味。

-----------------------------
买了好多书，还没有看……

-----------------------------
节目也看，书也买，成了于康的粉丝了

-----------------------------
送来是崭新的图书，质量很好。

-----------------------------
通俗易懂的饮食健康书



-----------------------------
还没发现什么 还可以吧！

-----------------------------
京东现在买300送100或者130的售书活动现在好像很少了，盼了很久才有一次，希望多
多有这样的活动来满足书虫的需求

-----------------------------
总体还不错。总体还不错。总体还不错。总体还不错。

-----------------------------
给朋友买的，其对减肥很感兴趣，有些东西仅供参考，给朋友买的，其对减肥很感兴趣

-----------------------------
商品很满意 送货速度快

-----------------------------
很实用的一本书，慢慢看

-----------------------------
物流快

-----------------------------
发货及物流超快，第二天到货今天家里没有牛奶了，我和妈妈晚上便去门口的苏果便利
买了一箱牛奶和一点饮料。刚好，苏果便利有一台电脑坏了，于是便开启了另外一台电
脑。因为开电脑和调试的时间，队伍越排越长。过了5,6分钟，有一个阿姨突然提出把
键盘换了，这样就能刷卡了。我妈妈就在旁边讲了一句：“键盘不能热插拔，必须要重
启。”那个阿姨好像没听见，还在坚持已见。我提出：“妈妈，我们不要在这家店卖了
吧！又不是在其他地方买不到。”妈妈看了看队伍，同意了。我们把东西一放，就去了
另一家百货。我提出要换另一家店不是只因为这队伍太长，还有店员素质之差。你布置
了两台电脑，那你随时都要准备好换一台电脑呀，你现在让人的感觉就是你只有一台电
脑能用，那一台就好像是摆设，没有一点用。我气愤不过跟妈妈说“我们去网上买吧”
这样就来京东了，看到了这本书就顺便买了。一直想买这书，又觉得对它了解太少，买
了这本书，非常好，喜欢作者的感慨，不光是看历史或者史诗书，这样的感觉是好，就
是书中的字太小了点，不利于保护视力！等了我2个星期，快递送到了传达室也不来个
电话，自己打京东客服查到的。书是正版。好了，我现在来说说这本书的观感吧，一个
人重要的是找到自己的腔调，不论说话还是写字。腔调一旦确立，就好比打架有了块趁
手的板砖，怎么使怎么顺手，怎么拍怎么有劲，顺带着身体姿态也挥洒自如，打架简直



成了舞蹈，兼有了美感和韵味。要论到写字，腔调甚至先于主题，它是一个人特有的形
式，或者工具；不这么说，不这么写，就会别扭；工欲善其事，必先利其器，腔调有时
候就是“器”，有时候又是“事”，对一篇文章或者一本书来说，器就是事，事就是器
。这本书，的确是用他特有的腔调表达了对“腔调”本身的赞美。|据了解，京东为顾
客提供操作规范的逆向物流以及上门取件、代收货款等专业服务。已经开通全国360个
大中城市的配送业务，近1000家配送站，并开通了自提点，社区合作、校园合作、便
利店合作等形式，可以满足诸多商家以及消费者个性化的配送需求。为了全面满足客户
的配送需求，京东商城打造了万人的专业服务团队，拥有四通八达的运输网络、遍布全
国的网点覆盖，以及日趋完善的信息系统平台。所以京东的物流我是比较放心的。好了
，现在给大家介绍两本好书：《婚姻是女人一辈子的事》简介：最实用剩女出嫁实战手
册、婚女幸福宝典；婚姻不是最终归宿，幸福的婚姻才是真正的目的；内地首席励志作
家陆琪
首部情感励志力作；研究男女情感问题数年，陆琪首本情感婚姻励志作品。作者作为怀
揣女权主义的男人，毫无保留地剖析男人的弱点，告诉女人应该如何分辨男人的爱情，
如何掌控男人，如何获得婚姻的幸福。事实上，男人和女人是两种完全不同的动物，用
女人的思考方式，永远也了解不透男人。所以陆琪以男性背叛者的角度，深刻地挖掘男
人最深层的情感态度和婚姻方式，让女人能够有的放矢、知己知彼，不再成为情感掌控
的弱者。二、《正能量（实践版）》——将“正能量”真正实践应用的第一本书！心理
自助全球第一品牌书！销量突破600万册！“世界级的演讲家和激励大师”韦恩·戴尔
，为我们带来了这本世界级的心理学巨作！他在韦恩州立大学获得过教育咨询博士学位
，曾任纽约圣约翰大学教授，是自我实现领域的国际知名作家和演讲家。他出版过28本
畅销书，制作了许多广播节目和电视录像，而且在数千个电视和广播节目中做过嘉宾访
谈。本书跻身《纽约时报》畅销书榜数十周之久，在全球取得了极高的赞誉，曾激励数
百万人走上追逐幸福之途。《正能量（实践版）》——内容最实用、案例最详实，10周
改善你的人生！这本书是作者联合数十位科学家、心理学家，耗费十余年心力的研究结
晶。通过一系列行之有效的方法，以帮助所有身处人生低谷、长期焦虑、沮丧、消沉、
自我怀疑的人，过上幸福喜乐的生活。每一章都像一次心理咨询，详细论述了各种自我
挫败行为，分析我们之所以不愉快、消极应对生活的原因，把人们日常生活中所暴露的
性格缺陷（如自暴自弃、崇拜、依赖）和不良情绪（如悔恨、忧虑、抱怨、愤怒）逐条
分析，揭开你最想知道的心理学真相，每章结尾都提供了简易的方法，使得你即刻改变
恶行，拥抱新生。

-----------------------------
于康写的的书都写得很好，[]还是朋友推荐我看的，后来就非非常喜欢，他的书了。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，他们的书我觉得都写得很好。营养与健康，很值得看，价格也非
常便宜，比实体店买便宜好多还省车费。书的内容直得一读，阅读了一下，写得很好，
营养与健康作者以简明生动的语言，系统介绍了营养与食物的基础知识，解析了目前常
见的营养热点问题，对肥胖症、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风等常见慢性疾病患者
提供了科学而实用的饮食解决方案。内容科学实用，文字通俗易懂，适于各界人士阅读
参考。，内容也很丰富。，一本书多读几次，3.餐桌上的降压药——芹菜营养价值芹菜
叶柄含水分高（94%），热量低（13千卡100克），是钾的优质来源，但维生素和维生
素含量一般，芹菜中白色品种和发白的绿色品种维生素的含量明显低于不发白的绿色品
种。只要可能，芹菜叶柄应该尽可能与菜叶一起食用，因为叶中钙、铁、钾、维生素和
的含量比叶柄要丰富得多。芹菜种子是蔬菜种子中重量最轻的一种，72000粒种子重仅
28克，然而种子含有丰富的热量（392千卡100克）、蛋白质、脂肪、纤维素、钙、磷
、镁、钾、铁和锌。对疾病、健康的景响芹菜含铁量较高，是缺铁性贫血患者的佳品。
芹菜中含有丰富的钾，是治疗高血压病及其并发症的首选食品。对于血管硬化、神经衰
弱患者亦有辅助治疗作用。芹菜的叶、茎含有挥发性物质，别具芳香，能增强人的食欲
。芹菜汁还有降血糖作用。经常吃些芹菜，可以中和尿酸及体内的酸性物质，对防治痛
风有较好的效果。芹菜中含有大量的粗纤维，可刺激胃肠蠕动，促进排便。芹菜还是一
种增强性功能食品，能促进人的性兴奋，西方称之为夫妻菜，曾被古希腊的僧侣列为禁



食。泰国的一项研究发现，常吃芹菜能减少男性精子的数量，可能对避孕有所帮助。草
本植物学家广泛使用芹菜治疗各种小疾病，最普通的是消除水肿（人体组织过分积水）
等，因为吃了芹菜叶、柄和根能够利尿，可促进人体组织内过量水分的排泄。饮食宜忌
芹菜叶中含的胡萝卜素和维生素比茎多，因此吃时不要把能吃的嫩叶扔掉。芹菜有降血
压的作用，故血压偏低者慎用。4.初春第一菜——韭菜营养价值韭菜的含水量很高（85
%），能量较低。它是铁、钾和维生素的上等来源，也是维生素的一般来源。韭菜还有
刺激食欲的作用。对疾病、健康的影响韭菜含有较多的粗纤维，能增进胃肠蠕动，有效
预防习惯性便秘和肠癌，有洗肠草之称。韭菜含有挥发性精油及含硫化合物，具有促进
食欲的作用。同时，可能有助于血脂的调节，适量进食对高血压、冠心病、高血脂等有
一定益处。它含有硫化合物，具有一定杀菌消炎作用。
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