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《只買好東西2：
吃穿用的幸福學》
綠色採買達人朱慧芳
帶你放心買安心吃

你吃對營養了嗎？
營養學博士告訴你

不可不知的營養迷思
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2008年秋天，最值得信賴的綠色採買達人朱慧芳，繼暢銷

書《只買好東西》公開嚴選三餐主食之米麵、蔬果、豬雞鴨鵝

蛋和水產等食材後，她專業又中肯的飲食心得廣受讀者歡迎，

書一推出即長踞金石堂、誠品、博客來暢銷書排行榜，狂銷

50,000冊。作者本人更廣受媒體邀訪、企業機關邀約演講，成

為綠色採買最佳代言人。

這次《只買好東西2：吃穿用的幸福學》新書中，朱慧芳把許多吃穿用的壓箱寶：油、米、

豆、醬、醋、菇、奶、茶、麵包、咖啡、點心、日用品等天然美味、健康省錢、安全環保的好

東西跟大家分享。她知無不言、言無不盡地詳細說明箇中優劣差別、好吃好用秘訣，以及好東

西採買管道。提供的品項種類之多、在地生產者之眾，是主婦、煮夫、美食者的隨身購物秘

笈，同時也是有機店家的最佳進貨參考。

這兩本書《只買好東西》不只是一般的工具書，因為它讓讀者可循線找到真正認真用心的小

農、小店，而且朱慧芳分享的與自然和諧相處的生活態度，提醒大家只要尊重自然對農產品的

生長邏輯，就會在採購時尊重大自然在四季不同時節的不同展演。

吃得好，不如吃得對！聰明的主婦你知道橄欖油可以加熱

嗎？煎煮炒炸可以一種油品用到底嗎？忙碌的外食族你知道你

喝的奶茶是「真奶」還是「假奶」？以麵包當主食營養嗎？健

康的養生族你知道孕婦可以吃魚肝油嗎？果糖和寡糖該吃哪種

糖？建立觀念，調整飲食，就能自然養生，遠離病痛。

飲食雖然是生活大事，但是對於每天吃進肚子的食物除了色、香、味的感官外，一般人都缺

乏完整的營養健康知識，加上許多既定印象的誤謬，常常讓我們吃得負擔而不自知。尤其愈來

愈多的加工食品充斥，潛藏在食物的毒素更是防不勝防。

本書將針對一般人長期誤解、以訛傳訛的營養迷思，提供正確的健康觀念。並以故事敘事的

方式，深入淺出點出問題關鍵，分別從食物與疾病二方面著手，由專業營養師精選整理大家生

活中最常發生的飲食迷思，並提出詳盡的說明，教你如何吃得健康、安心。




