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内容概要

本书作者主要根据临床营养学的理论，并结合我国具有悠久历史的食疗学，以及现代医学、养生学等
，以丰富翔实的资料集科学性、趣味性、实用性为一体，详细阐述了饮食营养的基础知识与实践方法
。
    全书共分8章，内容有：营养素的含意及内容、食物营养素的有效利用、食物的相辅与相克、食物的
食疗作用、营养与健康、疾病营养学、各种治疗膳食指导、饮食生活小指点等。
本书生动地介绍了营养素对人体的功能要点、中国居民膳食营养素参考摄入量、日常饮食中如何科学
地食用各类食物、如何运用营养学这门科学进行科学养生及营养学在防治各类疾病中占有的极其重要
的地位。
书中还附有相关营养数据表格，读者可根据自身情况查阅自己所需要的数据。
本书内容贴近生活、深入浅出，是一部可操作性强、颇具可读性的读物，可供广大城乡居民、临床与
营养工作者阅读与参考。
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书籍目录

引言 上篇 生命的基础  第一章 构成生命的物质--营养素    第一节 热量的来源     一、决定人体热量需要
的主要因素     二、热量不足与入超对人体的危害      三、临床患者热量需要的问题       四、体内热量的
供给      第二节 生命的甘露--水      一、水的生理功能      二、水在机体内保持动态平衡      三、水的硬度  
   四、饮用水的种类      五、科学饮水      六、水的资源与污染      七、水的净化      八、自然回归水     第
三节 生命的基础物质--蛋白质      一、蛋白质的分类      二、氨基酸的分类      三、蛋白质的代谢     四、
氮平衡     五、蛋白质的生理功能      六、蛋白质的食物来源     七、蛋白质的互补作用     八、人体需要多
少蛋白质     九、蛋白质的缺乏与过多    第四节 生命的构成物质--脂类     一、脂类的消化吸收与代谢     
二、脂类的功能     三、食用油脂的营养     四、脂类的食物来源      五、脂类的供给量     第五节 生命的
供能物质--糖类      一、糖类的分类      二、血糖的来源与去路     三、糖类的代谢     四、糖类的生理功能
    五、体内获得糖类的最好方法     六、糖类的摄入量    第六节 神奇的维生素     一、脂溶性维生素     二
、水溶性维生素      三、维生素与常见病    第七节 神秘的矿物质     一、常量元素（又称为宏量元素）     
二、微量元素（又称为痕量元素）    第八节 不可忽视的物质--膳食纤维     一、膳食纤维的分类     二、
膳食纤维的生理功能     三、膳食纤维的供给量标准  第二章 食物营养素的有效利用    第一节 谷类     一
、谷类营养素的分布     二、谷类的粗细之分     三、如何食用谷类    第二节 豆类与坚果类     一、豆类的
营养价值     二、坚果类的营养价值     三、如何食用豆类与坚果类     第三节 蔬菜类     一、蔬菜类的营养
价值     二、如何食用蔬菜类    第四节 水果类     一、水果类的营养价值     二、如何食用水果类    第五节 
肉类与脏腑类     一、肉类的营养价值     二、脏腑类的营养价值     三、如何食用肉类与脏腑类    第六节 
水产类    ⋯⋯  第三章 食物的相辅相克    第四章 食物的食疗作用 下篇 生命的质量  第五章 营养与健康    
第六章 疾病营养学    第七章 各种治疗膳食指导  第八章 饮食生活小指点
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