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内容概要

本书作者参考大量医学、营养学、养生学文献，结合自己的实践经验和研究成果，以问答形式阐述了
吃的科学知识和具体方法。
全书分13章1001个问答，包括吃的基础理论和新知识，蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水等
六大营养素，健康食品、垃圾食品和食品安全知识，不同个体、不同季节、不同食物的科学吃法和饮
食宜忌，以及与吃有关的疾病防治等。
本书内容丰富，阐述简明，指导性、实用性强，对纠正人们在饮食上的某些盲点和误区，提高科学饮
食水平，具有很好的参考价值。
适于广大群众、家庭主妇、基层卫生人员和饮食行业人员阅读参考。
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作者简介

吕青，女，56岁，本科学历，主任护师，兼职教授，硕士研究生导师，国际注册高级营养师，国家二
级心理咨询师，营养讲师。
现任济南军区第153医院全军创伤骨科中心总护士长；兼任济南军区护理专业委员会常务委员、河南省
护理学会理事、河南省急诊护理专业委员会副主任委员等职。
发表论文45篇；获军队科技进步二等奖5项、三等奖3项，获全国护理科技进步奖3项；主编《现代创伤
显微外科护理学》《现代急重症护理学》等专著5部，参编专著多部。
获济南军区首届专业技术突出贡献奖，被评为全军护理专业标兵、军区级专业技术拔尖人才；荣立二
等功1次、三等功4次；享受国务院政府特殊津贴。

    吕亚萍，女，52岁，本科学历，主治医师，毕业于第二军医大学医学管理系，现任济南军区第153医
院医务处助理员。
从事医院管理和医学统计工作30多年，有较高的专业造诣。
主编医学专著2部，发表论文20余篇，获得军队科技进步奖多项。
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书籍目录

第1章  吃的理论与新知识  1.什么是食品？
食品的作用有哪些？
  2.什么是食物链？
  3.什么是营养？
  4.什么是营养素？
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  15.中国居民平衡膳食宝塔的内容有哪些？
  16.什么是平衡膳食？
  17.什么是合理营养？
  18.什么是吃商？
  19.什么是恩格尔系数？
  20.恩格尔系数的标准是什么？
  21.我国的恩格尔系数是多少？
  22.为什么说有1/3的癌症造成的死亡可以通过饮食来预防？
  23.世界卫生组织（WHO）提出的健康四大基石是什么？
  24.维多利亚宣言中为什么要求戒烟？
  25.维多利亚宣言中为什么要求限酒？
  26.联合国提出的21世纪最合理的膳食结构是什么？
  27.人需要多少种营养素？
  28.膳食应保持哪些平衡？
  29.营养素应保持哪些平衡？
  30.什么是热量与热源质配比平衡？
  31.什么是氨基酸平衡？
  32.什么是脂肪酸平衡？
  ⋯⋯第二章  蛋白质第三章  脂肪第四章  糖类第五章  维生素第六章  矿物质第7章  水第8章  能量第9章  
健康食品第10章  科学吃法第11章  与吃有关的疾病第12章  食品安全第13章  垃圾食品附录
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章节摘录

　　第1章 吃的理论与新知识：　　19．什么是恩格尔系数？
　　1857年，世界著名的德国统计学家恩思特·恩格尔阐明了一个定律：随着家庭和个人收入增加，
收入中用于食品方面的支出比例将逐渐减小，这一定律被称为恩格尔定律，反映这一定律的系数被称
为恩格尔系数。
其公式表示为：恩格尔系数（％）一食品支出总额／家庭或个人消费支出总额×100％。
恩格尔定律主要表述的是食品支出占总消费支出的比例随收入变化而变化的一定趋势。
揭示了居民收入和食品支出之间的相关关系，用食品支出占消费总支出的比例来说明经济发展、收入
增加对生活消费的影响程度。
众所周知，吃是人类生存的第一需要，在收入水平较低时，其在消费支出中必然占有重要地位。
随着收入的增加，在食物需求基本满足的情况下，消费的重心才会开始向穿、用等其他方面转移。
因此，大到一个国家小到一个家庭，生活越贫困，恩格尔系数就越大；反之，生活越富裕，恩格尔系
数就会越小。
恩格尔定律和恩格尔系数一经提出，就得到了西方经济学界的广泛接受和确认，认为它具有普遍的适
用性。
　　20．恩格尔系数的标准是什么？
　　国际上常常用恩格尔系数来衡量一个国家和地区人民生活水平的状况。
根据联合国粮农组织提出的标准，恩格尔系数在59％以上为贫困，50％～59％为温饱，40％～50％为
小康，30％～40％为富裕，低于30％为最富裕。
在我国运用这一标准进行城乡对比时，要考虑到那些不可比因素，如消费品价格比价不同、居民生活
习惯的差异、以及由社会经济制度不同所产生的特殊因素。
对于这些横截面比较中的不可比问题，在分析和比较时应做相应的剔除。
另外，在观察历史情况的变化时要注意，恩格尔系数的下降反映的是一种长期的趋势，而不是逐年下
降的绝对倾向。
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编辑推荐

　　俗话说，民以食为天。
吃是人们获得日常一切活动所需能量的主要途径，然而如何吃、吃什么、吃多少，怎么才能吃出健康
，通过饮食预防疾病或避免饮食不当带来的疾病则并非人人都懂、都会。
举几个例子吧：你知道按照现代营养学的观点，人一天应该吃几顿饭？
为什么要吃七八成饱？
人需要多少种营养素？
肾病病人为什不能多吃豆制品？
饭后吃水果有助子消化吗？
为什么吃葡萄不应该吐葡萄皮？
醋为什么是碱性食品？
哪些是垃圾食品？
哪些食品可以抗癌？
准妈妈为什么要补充叶酸？
怎样用食物抗击老年痴呆？
⋯⋯当你读完《吃的一千零一问》，你的这些疑问就都迎刃而解了。
希望它能成为您科学饮食的参谋助手和好朋友。
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