
第一图书网, tushu007.com
<<养成烹饪好习惯>>

图书基本信息

书名：<<养成烹饪好习惯>>

13位ISBN编号：9787509138694

10位ISBN编号：7509138698

出版时间：2010-7

出版时间：人民军医出版社

作者：于宇,周继敏

页数：159

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
<<养成烹饪好习惯>>

前言

　　随着生活水平的提高，人们在基本生活需求得到满足的同时，对健康的要求越来越高，尤其是在
我国城镇中老年居民中更显得关注有加。
　　促进人体健康的因素主要包括适量的运动、充足的睡眠、良好的心态和均衡的饮食四大要素。
另外，还有一些相关的因素也会对人体健康造成影响，比如正确的排便习惯、身体姿势、生存和工作
环境等。
在上述因素发生不正常的时候，健康就会受到影响，甚至导致疾病。
这些因素统称为生活习惯或生活环境。
　　现在人们已普遍认识到除了遗传因素外，不良的生活习惯能导致许多疾病的发生。
中医学一直认为，人体是一个完整的有机体，身体的各个部位都是彼此相关联的。
某些疾病，特别是一些与饮食习惯有关的疾病，如癌症、糖尿病、高血压、慢性支气管炎、甲状腺功
能亢进症、哮喘等，都不是孤立的，而是全身各系统相互影响的。
所谓难以根治，实际上是指不利于身体细胞生存的环境和那些难以改变的、不利于健康的生活习惯难
以根除。
长期生存在受污染的环境，加上不良的生活习惯，将给身体带来持续不断的伤害。
当然，这些疾病都可以通过改变生活习惯和方式，以及合适的营养支持而彻底治愈或被控制。
　　生活习惯看起来是小事，但是一旦形成习惯就很难改变。
而一些看似无大碍的不良生活习惯，日积月累就可能导致疾病或使原有病情加重。
养成良好的生活习惯，积累起来就可以让你远离疾病或保持身体健康。
因此，人们要充分认识生活习惯对身体健康的重要性，才能树立起改变不良生活习惯的决心。
正像有些人历来口重，但是由于得了高血压病，不得不少吃盐，慢慢也就习惯了。
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内容概要

编者根据大众健康的需要，从养成良好的烹饪习惯和饮食习惯出发，以指导家庭烹饪工艺或技巧入手
，详细介绍了合理使用厨房用品，烹饪前的加工，符合健康的烹饪厨艺，怎样健康用餐，健康食用米
、面与五谷杂粮，蔬菜、肉、禽蛋类产品、水产品及调味料、调料品在烹饪中的使用等，以改变不健
康烹饪工艺，促进大众养成健康、良好的饮食习惯。
本书科学实用、指导性强、通俗易懂，适合餐饮从业人员及家庭主厨阅读参考。
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康  二、怎样吃禽蛋有利健康第八章  河鲜、海鲜类食用与烹饪第九章  调昧料、调料品在烹饪中的使用
 一、如何健康地吃油  二、怎样科学吃盐、味精和糖  三、烹饪中怎样使用调味料
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章节摘录

　　（3）注意电磁波的辐射：专家表示，虽然有实验证明，电磁炉的辐射频率只相当于手机的1／60
，一般情况下不会对身体健康产生危害，但是消费者还是要选购质量合格的正规厂家的产品，严防误
用假货、伪劣产品或水货。
　　5.电磁炉对锅的要求无烟、无废气、无明火的电磁炉虽然简单实用，但电磁炉本身固有的辐射却
让人们在使用的时候怀有几分忌惮。
　　专家指出，防止电磁炉辐射要从选锅人手。
理想的电磁炉专用锅具，应该是以铁和钢制品为主。
因为这一类的铁磁性材料会使加热过程中加热负载（锅体及炉具）与感应涡流相匹配，能量转换率高
，磁场外泄较少；而陶瓷锅、铝锅等则达不到这样的效果，对健康的威胁也更大一些。
　　在使用时，人尽量和电磁炉保持一定距离，不要靠得过近。
电磁炉与微波炉使用时的注意事项差不多，靠得越近则越容易被辐射。
通常人与电磁炉保持20厘米以上的距离较为安全。
另外，使用电磁炉的时间不要过长，如果经常较长时间使用电磁炉，应尽可能选择有金属隔板遮蔽的
。
　　使用电磁炉火锅离多远才合适？
许多人非常喜爱吃火锅，即使体弱的人和孕妇也是如此。
如果围着电磁炉吃火锅，必须注意防止电磁波辐射，而这是很多人容易忽视的。
据测定，在使用电磁炉时，即使距离50厘米测量，电磁波的强度仍高达4.5mG，此值比欧美各国制定
的电磁波安全标准要高出许多，而电磁波可能会对孕妇自身及胎儿有很大的损害。
因此，孕妇吃火锅最好使用其他用具，或离火锅稍微远一些，大致要在60厘米以外。
　　6.怎样使用微波炉微波炉现已进入千家万户，无疑给人们生活带来了巨大的方便。
但是，使用微波炉不当对人体健康是有影响的。
　　（1）勿使微波炉微波泄漏超过卫生标准：①不使用不合格的微波炉。
世界卫生组织规定，微波炉微波泄漏每平方厘米不得超过5毫瓦。
美国、加拿大和中国家用微波炉出厂时，一般微波泄漏都每平方厘米低于1毫瓦。
②合格的微波炉，也会随着使用时间延长，微波泄漏逐渐增多，直到超过卫生标准；或意外导致微波
炉炉门变形、炉门不密封，微波泄漏超过卫生标准。
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