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内容概要

研究表明，我国成人肥胖率为7.1％，儿童肥胖率已达8.1％。
血脂异常患病率为18.6％，高血压患病率为18.8％，糖尿病患病率为2.6％。
出现这些情况的原因，是我国居民膳食方面存在问题。
    膳食结构方面存在的主要问题：一是畜肉类及油脂消费过多，二是钙、铁、维生素等微量元素普遍
摄人不足，三是蔬菜的摄入量减少。
    平衡膳食是能使营养需要与膳食供给之间保持平衡状态，热能及各种营养素满足人体生长发育、生
理及体力活动的需要，且各种营养素之间保持适宜比例的膳食。
    平衡膳食，要从每人每户餐桌饮食合理搭配做起，来一场彻底的膳食革命。
    本书即从我们身边常见的食物入手，洞悉鲜为人知的膳食新知。
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章节摘录

1 《膳食的革命》目录序 我们需要一场膳食的革命　　第一章 膳食的真相1 　　第二章 膳食观念的革
命19 　　第三章 膳食习惯的革命37 　　第四章 膳食营养的革命59目录（1）目录（2）2 《膳食的革命
》第一章 膳食的真相每种食物能够成为在人类文明中广泛推广的食品，都是具有其高度的存在价值的
。
所谓“最好”“最健康”其实是不存在的，不应该因为这样那样的杂家风言就轻易地拒绝某类食物，
否则往往是弄得自己什么都不敢吃了。
　　由于职业的关系，我经常会订阅一些健康报刊，看一些健第三节 最好的食物与最坏的食物（1）
（图）第三节 最好的食物与最坏的食物（2）3 《膳食的革命》第二章 膳食观念的革命剩菜的“独特
魅力”在于：经过两次或多次烹饪之后，菜肴已经完全熟烂，且调味料已经完全渗透到菜中，吃起来
格外“有滋味”。
因此很多人对剩菜有偏好，比如剩菜拌饭、盖饭，甚至喜欢用未经过加热的、已经放置较长时间的剩
菜佐酒。
这些饮食习惯都是极其不可取的。
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编辑推荐

《膳食革命:吃对了,当然会健康》由世界图书出版公司出版。
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