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内容概要

古人说：“能吃就是福”，现代人则是“吃出健康才是福。
”要吃出健康，吃出好身体，就要有科学的方法。
    饮食的营养、饮食卫生与习惯、食疗与保保健、饮食与美容、厨房中的学问、饮食的禁忌、食物相
生相克。
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书籍目录

第一章 饮食的营养  一、人体必需的七种营养素    1. 生命的物质基础——蛋白质    2. 蛋白质的种类    3. 
人体每天需要多少蛋白质    4. 人体高能量的来源——脂肪    5. 生命活动的主要能源——碳水化合物（
糖）    6. 参与代谢和调节的中介——矿物质    7. 矿物质的主要食物来源    8. 矿物质缺乏症    9. 维持生命
肌体的“小不点”——维生素    10. 维生素对人体的生理作用    11. 维生素的主要食物来源    12. 维生素
缺乏症    13. 保护维生素五法    14. 消化吸收的调节剂——纤维素    15. 纤维素的来源    16. 食用食物纤维
的宜忌    17. 人体生命的海洋——水    18. 人体养分最佳来源    19. 营养成分含量之最    20. 素食的利与弊   
21. 荤食的利与弊    22. 贯彻《居民平衡膳食宝塔》    23. 《中国居民平衡膳食宝塔》的应用原则  二、五
谷杂粮是主流营养食物　　1. 粗粮不可忽视　　2. 怎样食用粗粮　　3. 营养又健康的谷类食物　　4. 
价廉物美的豆类食物　　5. 米面豆类巧搭配　　6. 小米的营养及功能　　7. 绿色牛奶——大豆　　8. 
常喝豆浆，确保健康　　9. 清热消夏的方剂——绿豆　　10. 赤豆的功能　　11. 长寿食品——花生　
　12. 黄金作物——玉米　　13. 保健佳品——荞麦  ⋯⋯第二章 饮食的卫生与习惯第三章 厨房中的窍
门第四章 饮食的禁忌第五章 饮食的相生相克第六章 食疗与保健
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