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内容概要

　　本书是食物的安全、营养、选购、储存、搭配的全面知识解读，15大方面食物营养，一站式家庭
实用工具书，100多种食物的营养分析，教你吃得更明白，贴心的家庭食谱建议，让你称为家庭里不可
缺少的营养师，五谷杂粮、肉类水产，一目了然，吃得放心。
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作者简介

　　刘雅娟，吉林大学公共卫生学院营养系主任、教授、博士生导师。
主编作品《小营养大疗效》、《儿童饮食营养全书》、《女性饮食营养全书》，发表论文几十篇。
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书籍目录

Part 1 营养学基础
　人体需要哪些营养素
　为什么说蛋白质是生命的物质基础
　脂肪对我们来说是没用的东西吗
　过量食用甜食对我们的身体有哪些危害
　各种维生素对人体有哪些重要作用
　人体必需的微量元素包括哪些
　怎样才能做到平衡膳食
　食物的酸碱性对人体有哪些影响
　为什么提倡吃杂粮
　怎样吃盐才科学
　为什么说食物纤维是“第七营养素
　什么是转基因食品
　什么是无公害食品
　什么是绿色食品
　怎样设计你的家庭食谱
　怎样吃出一个好心情
Part 2 食物与营养
　谷类有什么营养价值
　豆类、坚果等有什么营养价值
　肉类有什么营养价值
　水产类有什么营养价值
　蛋类有什么营养价值
　蔬菜有什么营养价值
　水果有什么营养价值
　油脂类有什么营养价值
　调味品有没有营养价值
　母乳和牛奶等乳制品有什么营养价值
　怎样吃方便食品才更科学
　怎样吃罐头才更有营养
　怎样喝饮料对身体有好处
Part 3 烹调与营养
　常用的食物烹调方法有哪些
　怎样烹调主食才合理
　动物性食物应该怎样烹调
　蔬菜为什么要先洗再切
　怎样把蔬菜、瓜果上的农药残留消灭干净
　在烹调蔬菜时怎样防止维生素的损失
　炒菜时是不是油越热越好
　泡发干货时怎样才能减少营养素的损失
　用微波炉加工或者加热食物会造成营养损失吗
　怎样做凉拌菜才更有营养
　腌渍食物时要注意什么
　怎样祛除食物中讨厌的腥味
　经常吃油炸食物会对身体有害吗
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　烹调时怎样用味精才科学
　醋对我们的身体有哪些好处
　是不是所有的食物生吃都最有营养
　⋯⋯
Part 4 健康人如群的营养需要
Part 5 国人的营养问题
Part 6 现代饮食健康流行的误区
Part 7 饮食安全
Part 8 日常饮食的注意事项
Part 9 日常饮食搭配的禁忌
Part 10 不同人群的饮食禁忌
Part 11 科学用药与忌口
Part 12 家庭食疗药膳指南
Part 13 四季饮食营养指南
Part 14 病人膳食分类
Part 15 内科病人饮食指南
Part 16 外科病人饮食指南
Part 17 妇科病人饮食指南
Part 18 儿科病人饮食指南
Part 19 皮肤科病人饮食指南
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章节摘录

版权页：插图：（1）少吃吃刺激性强的食品，如辣椒、芥末等，尤其是类风湿性关节炎急性期的病
人及阴虚火旺型病人最好忌用。
（2）少吃或不吃肥肉、高动物脂肪和高胆固醇食物，因为脂肪所产生的酮体、酸类等代谢物，会抑
制淋巴细胞功能，容易引起和加重关节疼痛、肿胀、骨质脱钙疏松与关节破坏。
（3）少食或不吃甜食，因为糖类容易导致过敏，会加重关节滑膜炎的发展，容易引起关节肿胀和疼
痛加重。
（4）控制食盐的摄入量。
因为如果类风湿性关节炎患者盐摄入过多，会造成钠盐潴留。
（5）少喝酒和咖啡、茶等饮料，不要吸烟，因为这些都会加剧关节炎恶化。
食疗新方（1）薏苡丝瓜粥。
薏苡150克，薄荷15克，豆豉50克，丝瓜100克，食盐适量。
将丝瓜去皮，洗净后切成块；薏苡洗净；薄荷、豆豉放入锅内，加入适量水，煮沸后用文火煎约10分
钟，去渣取汁。
薏苡和丝瓜一起倒入锅内，注入药汁，用小火煮至薏苡熟烂，加入食盐即可。
（2）猪肉鳝鱼汤。
黄鳝250克，猪肉100克，杜仲15克，香菜、葱、姜、料酒、醋、胡椒粉、食盐、植物油各适量。
将黄鳝宰杀，去肠后洗净，用沸水烫一一会，刮去外皮上的黏液，切成段；猪肉剁成末；杜仲放入锅
中，加入适量水，用中火煎煮，去渣取汁：香菜洗净，切成末：葱切段，姜切片。
锅中放入油烧热，放入猪肉末煸炒，加入适量水和杜仲汁，放入鳝鱼段、葱段、姜片、料酒，用旺火
烧沸，改用文火煮至鱼熟，加入醋、胡椒粉、食盐，出锅时撒上香菜末即可。
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编辑推荐

《食物营养保健1000问(附挂图)》编辑推荐：如何吃的更营养，食物营养、烹调、贮存、选购等，详
尽解读100多种食物的营养分析，教你搭配出更营养的美食。
不同人群营养需要不一样，老年人营养、孕产妇营养、婴幼儿营养、青少年营养、女人更年期、女人
经期营养，不同人群。
对应配餐，才能越吃越健康。
对症营养更健康，熬夜、电脑族、上班族等，让食物营养为健康保驾护航。
饮食安全，五谷杂粮、蔬菜水果、肉类水产，面面俱到解读饮食安全。
教你轻松拥有餐桌上的营养智慧。
赠送美体瘦身全彩瑜伽挂图。
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