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内容概要

转基因食品、注水肉、地沟油，这些东西充斥在我们周边，我们还能吃得安全吗？
三高、肥胖、贫血等疾病，1/3肿瘤的发病与饮食搭配有关，我们还敢吃吗？
一本写给现代人的饮食宜忌搭配指南，解决所有疑虑，让您吃对饭，配对菜！
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作者简介

张银柱
北京中医药大学副教授
副主任医师
现就职于北京中医药大这基础医学院中医基础系。1996年黑龙江中医药大学金匮要略专业硕士毕业
，1999年广州中医药大学伤寒专业博士毕业。现从事内经教学、科研，曾获得省部级科技进步三等奖
，长期从事养生学研究，对饮食养生、中药保健有独到的见解。
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如何鉴别劣质大米
如何辨识染色小米
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不同的吃法选用不同的大米
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面粉选购的窍门
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怎样辨别辣椒的辣味
如何挑选黄瓜
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荷叶粥
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鼻炎 宜补阴祛热，忌油煎燥热
辛夷百合大米粥
芡实辛夷粥
五味参麦饮
杞菊二冬饮
哮喘 宜食性温食物，忌烟酒
四仁鸡子粥
水晶核桃仁
蒜瓣烹南瓜
冰糖胡桃
鲜奶玉米银耳羹
牙痛 宜清热泻火，忌过硬食物
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猪腰杜仲汤
高血脂 宜粗细搭配，忌过多摄入脂肪
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决明子粥
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山楂桃仁汁
党参麦冬炖瘦肉
姜母鸭
胃病 宜补脾益气，忌饮食不规律
荜茇头蹄
八宝藕粉
良姜炖鸡块
佛手排骨汤
便秘 宜高纤维食品，忌荤腥厚味
首乌红枣粥
二仁通幽汤
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松仁玉米
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鱼蛋饼
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百合炒虾仁
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牛肉丝炒米粉
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山药猪肚粥
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清蒸鱼
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Page 9



《吃的真相！》

精彩短评

1、和云无心老师的系列畅销书书名只差了一个感叹号，呵呵。云无心老师的书，首版是09年，这本书
是15年的，呵呵。再说内容吧，科普书不像科普书，菜谱不像菜谱，呵呵。白白浪费几十块，呵呵！
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