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内容概要

　　民以食为天。
维护健康，要科学饮食、合理饮食。
在赵霖编著的《油脂营养健康：厨中百味油为贵》书中，系统介绍了有关食用油脂的各方面知识及其
与健康的关系，同时告诉大家如何选择食用油。
全书资料翔实，信息量大，语言生动。
读者通过阅读此书，获得有关油脂的科学知识，并去积极掌握正确的中医养生保健知识，从而为维护
健康服务。
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作者简介

赵霖，教授，解放军总医院营养科研究员，博导。
多年来从事生物化学、微量元素与营养生理学研究。
现任全军保健医学专业委员会副主任；中央保健委员会预防保健会诊专家；中国食品科技学会常务理
事。
曾应邀参加中央文明办、国家卫生部组织的“相约健康社区行”健康教育巡讲活动。
被聘为“首席健康教育专家”。
曾被中央文明办、民政部、新闻出版署、广播电视部联合授予“先进个人奉献奖”。
曾被聘为“国家中医药文化建设和科学普及专家委员会委员。
”曾被中国老年保健协会授予“老年保健突出贡献奖”。
多次作为高级访问学者赴慕尼黑技术大学营养生理研究所进行客座研究，对食药兼用的“松花粉”营
养生理功能进行了系列研究；并开展了中国茶叶中茶多酚的研究。
先后获军队科技进步奖多项，所著《中国人怎么吃》获“第四届全国优秀科普作品奖”二等奖。
《首席专家赵霖谈——平衡膳食，健康忠告》获国家科技进步二等奖。
《连队饮食营养新说》下发到全军每个连队，《科学饮食防“非典”》等书籍配合了抗击“非典”的
斗争。
近年出版了《食以善人、食亦杀人——我们的孩子该怎么吃》，《蔬菜营养健康——三天不吃青，两
眼冒金星》等书。
在国内外专业杂志上发表学术论文百余篇。
在中央电视台《健康之路》栏目的系列讲座《民以食为天》光盘及图书，曾被授予建国60周年中医药
科普图书著作奖一等奖。
鲍善芬，教授，解放军总医院营养科研究员。
1985年与赵霖教授共同创建了总医院微量元素研究室。
多次赴德国慕尼黑技术大学从事客座研究。
开展了微量元素锌、铜缺乏的大鼠动物模型研究和有关代谢实验；建立了用同位素稀释技术——45Ca
标记测定大鼠钙的真正吸收率的方法。
在国际上首次定量比较了6种不同钙剂的真正吸收率和生物利用度；对新资源食品松花粉的抗氧化性
能及营养生理功能进行了研究与评价。
承担了国家“九五”攻关课题中有关新型钙剂的研究课题。
完成了该钙剂的临床应用和开发：主持完成了“医院老年病房四季全膳食及管饲膳的临床营养学研究
”课题；开展了“北京地区膳食铜摄入的营养调查。
为《中国人怎么吃》、《连队饮食营养新说》、《蔬菜营养健康》等书主要编写人之一。
在国内外专业杂志上发表论文百余篇，发表科普文章30余篇。
傅红，副教授，傅红博士，副教授。
福建省食品安全风险评估专家委员会委员。
1995年硕士毕业于无锡轻工大学食用油脂专业：1995年起，任教于福州大学生物科学与工程学院
；2004年获江南大学食品学院油脂专业博士学位：2006年至2008年在美国马里兰大学营养与食品科学
系从事博士后研究。
主要研究领域为食用油脂科学与工艺。
食品安全与卫生。
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书籍目录

第一部分 为了健康，你需要了解食用油脂与脂肪
 一、维持生命的必需营养素——脂肪
 1.为什么人类比黑猩猩更聪明
 2.为什么毛主席说“吃红烧肉能补脑子”
 3.脂肪是人体营养素代谢交响乐团的成员
 4.生命活动与健康离不开食用油脂
 二、油脂具有多方面的营养生理功能
 1.脂肪的功能(七个方面)
 2.几种常见食物中的脂肪含量
 三、食用油消费过量严重危害国民健康
 1.北京地区居民膳食调查的启示
 2.《首都市民健康膳食指导》提出的建议
 3.食物中隐藏的脂肪更危险
 4.餐馆“清炒油麦菜”含油量惊人
 5.“油焖茄子”千万不能常吃
 6.您吃的油脂量超标了吗
 四、过量摄取精制谷类食品影响脂肪代谢
 1.古埃及士兵为什么被叫做“吃面包的人”
 2.“沙发土豆文化”危害健康
 3.“洋快餐”为什么是危害健康的垃圾食品
 4.“温水中的青蛙”——“致肥环境”造就“疾病陷阱”
 5.被美式快餐伤害的不仅仅是因纽特人
 6.脂肪只能在碳水化合物的火焰中燃烧
 五、现代工业文明给人类带来了什么
 1.为什么白糖成了“合法的毒药”
 2.精制加工的食品危害健康
 六、《2010美国居民膳食指南》对脂肪等食物消费的告诫
 1.六类不应该吃或少吃的食物与营养素
 2.九类需要适当选择增加的食物与营养素
 七、如何控制生命之火——“欢火”和“封火”的启示
 1.高脂肪膳食容易使儿童性早熟
 2.抗氧化剂——营养素家族新的候选人
 3.人体内清除代谢垃圾的三把“扫帚”
　⋯⋯
第二部分 认识人类食用油脂中的脂肪酸家族
第三部分 与健康息息相关的多不饱和脂肪酸
第四部分 食用油脂和人类健康关系密切
第五部分 来源于天然植物的人类日常食用油
第六部分 日常生活中的特种食用油脂
第七部分 警惕危害人类健康的有害油脂
第八部分 “氢化油”与害人的“反式脂肪酸”
第九部分 科学地选择和消费食用油
结语
参考文献
后记
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章节摘录

版权页：插图：在人类进入21世纪的时候，著名学者巴里·波普金宣布：“全球体重超标的人数已超
过10亿人，但营养不良的人数却只有8亿，营养过剩的人数竟然超过了营养不良的人数。
”2010年，全球体重超重的人口总数已达到惊人的16亿。
肥胖已不再是美国或西方国家的专利，成了全球性的健康问题。
波普金著的《世界是肥胖的》一书，将日益加剧的肥胖危机归咎于含糖饮料、美式快餐、鸡肉和牛肉
汉堡包，以及沉迷电视——被世界卫生组织称为“沙发土豆文化”的生活方式。
20年前还因为饥饿发愁的地方，现在肥胖发病率却不断增加。
埃及、南非和中国也被肥胖所困扰。
15年前墨西哥没有人体重超标，现在居民中却有71％的女性和66％的男性肥胖。
贫穷的人反而肥胖，会使我们的前辈不可思议。
这是怎么回事呢？
问题的关键就是美式快餐泛滥，造成脂肪与糖类摄入过量。
进食含糖高的碳酸饮料与甜食，吃“洋快餐”，玩电脑、以车代步⋯⋯当生活变得越来越舒适的时候
，肥胖就会不知不觉地找上门来。
人类运动量大幅度减少，也是造成肥胖的重要原因。
20世纪80年代，大家都骑自行车上班；如今人们出行大都搭乘公共汽车，骑摩托车与电动车；随着家
用轿车的普及，步行的人越来越少。
30年前中国没有快餐食品，现在美式快餐却大行其道。
过去中国人生活俭朴、单纯自然，日常饮食以家庭烹饪为主，加工食品非常少。
现在加工食品充斥市场，城市的超市中随处可见；饮食结构“西化”的倾向也非常严重。
调查发现，在中国和墨西哥一些农民竟然跟城里人一样肥胖。
这不仅因为农村地区食品价格便宜，也与体力活动下降有关，农业机械化使得农民的体力劳动大幅减
少。
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编辑推荐

《油脂 营养 健康:厨中百味油为贵》是由人民卫生出版社出版的。
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