
第一图书网, tushu007.com
<<中国人就该这样吃>>

图书基本信息

书名：<<中国人就该这样吃>>

13位ISBN编号：9787121195075

10位ISBN编号：7121195070

出版时间：2013-5

出版时间：电子工业出版社

作者：张晔 编

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<中国人就该这样吃>>

内容概要

《中国人就该这样吃》由张晔主编。
随着社会的发展，生活水平逐渐提高，更多的人开始关注饮食营养。
如何选择安全的食材？
如何读懂食物标签和食品安全标志？
食物中的主要营养素都有哪些独特的功效？
如何在保证美味的基础上控制全家人食盐和油脂的摄入量？
怎样让不同年龄段的家人吃出健康的身体？
⋯⋯这是现代人迫切需要了解的问题。
《中国人就该这样吃》就从这一系列的疑惑入手，为读者介绍最科学、最经济、最安全的饮食原则和
相关知识。
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作者简介

张晔，解放军309医院前营养科主任、中国营养学会会员。
从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作第一线。
对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流、做专题发言等。
她在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报纸、杂志上发表文章一百余篇，编著了《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂
滋补汤粥》等著作，与他人合作出版论著多部。
目前，工作重点从医院的营养治疗转向营养教学和家庭营养知识的普及与提高。
她编著的《养生豆浆大全》成为中国图书商报举行的“阅读城市，城市阅读”大型推广活动中的首批
推荐书目。
在中央电视台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》《生活大调查》、科教频道《养生堂
》《科学实验室》、山东卫视《养生》、湖南卫视《百科全说》等媒体做过多次专题录像节目。
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人人夸／100 强筋健骨让你的骨骼更坚硬／102 益气养血百病不生的根基／104 延年益寿放慢时间的步
伐／106 健脑益智聪明是吃出来的／108 排毒抗癌去除火气和毒素／110 减肥瘦身健康享“瘦”／112 丰
胸美体还你曼妙身姿／114 乌发护发多摄取头发所需营养／116 滋阴壮阳阴阳和谐，身体健康／118 抗
压减压甩开压力，一身轻松／120 PART7春夏秋冬四季巧进补 春季少酸多甜，以养脾气／122 夏季健脾
除湿，消暑清热／124 秋季养肺润肺，滋阴除燥／126 冬季养肾防寒，重在滋补／128 PART8不同人群
的营养调理方 男性时刻保持身体强健、精力充沛／130 女性补血、养气、美容、养颜皆不可少／132 孕
妇长胎不长肉的健康饮食方／134 儿童均衡营养，健康成长／136 体力劳动者充足热量很重要／138 脑
力劳动者大脑更灵活，工作更高效／140 电脑族身体需要穿上防辐射外衣／142 学生族天天营养，好好
学习／144 考试族聪明的大脑让考试SOEASY／146 嗜烟族摆脱尼古丁对身体的伤害／148 嗜酒族养肝是
重要的工作／150 驾车族清醒的头脑让你一路顺风／152 PART9九种体质人群调养 阴虚体质滋补肾阴、
壮水制阴／154 阳虚体质补肾温阳、补气健脾／156 气虚体质培补元气、补气健脾／158 瘀血体质活血
化瘀、疏理通络／160 痰湿体质健脾利湿、化痰泄浊／162 气郁体质疏肝行气、开其郁结／164 湿热体
质分消湿浊、清泄伏火／166 特禀体质益气固表、养血消风／168 平和体质膳食平衡、五味调和／170
PART10食物是最好的医药 糖尿病随心所欲而不矩／172 高血压让血压不再忽高忽低／174 高血脂保持
健康的饮食结构很重要／176 冠心病“吃掉”多余的胆固醇／178 失眠晚上睡得好，早上醒得早／180 
便秘排出毒素，一身轻松／182 骨质疏松做个打不败的“硬骨头”／184 肾脏衰竭合理饮食，提高肾功
能／186 贫血激活身体的造血系统／188 尿路结石合理饮食，避免“吃”出石头来／190 鼻炎轻松让鼻
炎走开／192 咽炎咽需液养，喉赖津濡／194 腹泻让你的肠胃更健康／196 痛风控制饮食中嘌呤的摄入

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中国人就该这样吃>>

／198

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中国人就该这样吃>>

章节摘录

版权页：   插图：    家有小宝宝，避开下面的喝奶误区 误区一：什么东西都是越新鲜越好，所以给婴
儿喂鲜牛奶比喂配方奶粉好。
 正解：婴儿断掉母乳后，有些妈妈直接就让他喝鲜牛奶了，这样其实对婴儿的健康非常不利，因为鲜
奶中的钙、磷比例不合适，含量较高的磷会影响钙的吸收，而且，高含量的酪蛋白遇到胃酸后容易凝
结成块，也不容易被肠胃道吸收。
鲜奶中的乳糖主要是α型乳糖，会抑制双歧杆菌，并促进大肠杆菌的生成，易诱发婴儿胃肠道疾病。
鲜奶中的矿物质会加重肾脏负担，使婴儿出现慢性脱水、大便干燥、上火等症状。
鲜奶中的脂肪主要是动物性饱和脂肪，会刺激婴儿柔弱的肠道，使肠道发生慢性隐形失血，引起贫血
。
鲜奶中还缺乏脑发育所需的多不饱和脂肪酸，不利于婴儿大脑的发育。
提醒一点，如果条件允许，可以一直喂配方奶粉，只要注意选择适合婴儿年龄的配方奶粉即可。
 误区二：挑选奶粉时，最重要的是要注意说明上的营养成分的配比。
 正解：不必过于关注奶粉中含有多少营养成分。
目前，市场上的配方奶粉，不论是国产的还是进口的，只要是喂养l岁以内婴儿的，各种奶粉中含有的
营养成分都与母乳接近。
虽然有些品牌的奶粉中强化了某些营养成分，但对于婴儿来说，增加的营养成分并没有什么效果。
因为除了喝奶之外，6个月以上的婴儿还要吃辅食，许多营养成分在辅食中一样可以得到补充。
Fb此可见，父母在选择时，不必只是为了某一两种营养成分而精挑细选，更重要的是为婴儿选择那些
质量可靠的厂商生产的配方奶粉。
 误区三：味道越浓的配方奶粉越好，不仅口味婴儿喜欢，而且营养价值更高。
 正解：奶粉原本是淡香、无特殊气味的。
但由于中国人饮食讲究色、香、味，因此，生产商就有意识地在奶粉中添加了一些香兰素、奶香精等
芳香物质，使其冲饮时香气扑鼻，以增进人的食欲。
但芳香物质仅能改变奶粉的口感，并不能增加奶粉的营养。
所以，奶粉不能以味道来论好坏。
 误区四：多喂婴儿米糊或其他种类的食物可以代替奶粉，如把奶粉和米糊调在一起吃，营养更全面。
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编辑推荐

《中国人就该这样吃》由电子工业出版社出版。
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