
第一图书网, tushu007.com
<<中国居民营养膳食手册>>

图书基本信息

书名：<<中国居民营养膳食手册>>

13位ISBN编号：9787533027285

10位ISBN编号：7533027280

出版时间：2009-6

出版时间：山东美术出版社

作者：王玉璋 编

页数：339

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
<<中国居民营养膳食手册>>

前言

自然界普遍规律表明，生物寿命是发育阶段的6～7倍，正常人发育时间为22年，科学家据此推算，人
类寿命应当是150岁。
如果真是这样，那么列宁、爱因斯坦、卓别林、黄飞鸿应该都还活着，我们爷爷的爷爷也都该活着
，40多岁只能算个“少年”。
但现实中，中国居民到40岁身体机能就开始衰退，60岁就百病缠身。
很多中青年男士把精力放在事业上，对营养很不讲究，平时或者不管什么饭菜，吃饱就行，或者顿顿
鸡鸭鱼肉、山珍海味，再或者应酬不断，更是高脂肪、高蛋白质大量摄入，以致啤酒肚、脂肪肝、高
血压、高血糖，甚至英年早逝。
还有一部分人，特别是患有高血压、冠心病的人，读了一些科普文章后，盲目地节制饮食，不吃肉，
不吃蛋，也不吃鱼。
另外还有一些女士怕胖，片面地节制饮食。
殊不知，这些不合理、不健康的饮食习惯，最后会让自己饱受病痛折磨，卧床不起，从而夺走那另外
一半的寿命。
健康长寿，首先在于营养，营养又在于膳食。
合理的膳食，是保证人体正常工作的物质基础。
健康的营养膳食，对疾病防治以及延缓衰老有着极其重要的作用。
可以这么说，决定中国人生命衰老程度的不是生存的年龄，而是饮食习惯与生活方式。
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内容概要

本书根据中国居民的生活特点，集结了上百名中外权威营养学家的研究成果，分上、中、下三篇深入
浅出地讲述饮食上的营养健康知识，其中包括各种营养素的搭配、每日的合理膳食和营养平衡的具体
安排、科学的营养膳食习惯、四季时令进补方法、男女老少的饮食禁忌、各地饮食特色等等。
本书旨在把平衡营养的科学膳食理念带入千家万户，不失为一本既实用又可读的健康饮食百科全书。
　　在现代生活中，中国人的膳食结构发生了很大的变化，人们的饮食观已从“温饱型”转向“健康
养生型”。
只有科学的营养搭配，才能激活人体自身的长寿机能，加速新陈代谢，从内到外改变身体状况。
唐代医家孙思邈也说：“安生之本，必资于饮食，不知食宜者，不足以存生也。
”饮食水谷是人体气血生化的源泉，是供给人体营养物质的根本途径。
 编辑推荐
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章节摘录

插图：用大豆做出的豆浆，是一种营养价值极高的日常营养饮品，其营养价值完全可以和牛奶相媲美
，养生保健价值更胜一筹，大豆皂甙、异黄酮、卵磷脂等特殊的保健因子价值很高，可以说，豆浆是
“心脑血管保健液”，是21世纪餐桌上的明星。
“一杯鲜豆浆，天天保健康”的生活观念为越来越多的人所接受，由于豆浆营养丰富，每天早上喝250
—500毫升豆浆，配以一块主食，基本可以满足早餐营养需要。
但豆浆也不能多喝。
一般成年人每天饮1～2次，每次250毫升即可，以免引起消化不良，出现腹胀、腹泻等不适。
另外，不要空腹饮豆浆，豆浆不能与药物同饮，不要加红糖。
喝豆浆还要注意鉴别。
好豆浆有股浓浓的豆香味，浓度高，略凉时表面有一层油皮，口感爽滑；劣质豆浆稀淡，有的使用面
粉等物质增加浓度，营养含量低，均质效果差，口感不好。
说过了豆浆，我们再来看看其他豆制品，它们的家族也是营养丰富，好处多多。
首先，豆制品可以让人变聪明。
大豆中除了蛋白质外，还富含磷脂，是一种天然营养活性物质。
由于人的大脑20％～30％由磷脂构成，所以多食富含磷脂的食物比如大豆可使脑中乙酰胆碱的释放增
加，从而提高人的记忆和接受能力。
其次，豆制品还能防止酸性体质形成。
大豆还能促进脂溶性维生素的吸收，防止体质及各组织器官酸化。
它能增加组织机能，降低胆固醇，改善脂质代谢，预防和治疗脑动脉、冠状动脉硬化。
它还有助于肝脏健康，对肝炎、脂肪肝都有一定的疗效。
另外，豆制品还是“美容良方”。
大豆中的多种蛋白质和类黄酮，都能改善皮肤，被誉为驻颜、护颜的健康使者。
其中类黄酮有类似雌激素作用，而无雌激素的毒副作用，又能抑制黑色素的合成，是美容养颜抗衰老
的上品。
东方女性容颜俏丽、肌肤细腻的秘方，正是堪称“雌激素之王”的大豆。
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编辑推荐

《中国居民营养膳食手册》介绍了：中华营养保健学会隶属于寻医问药网（www．xywy．com），是
由中国营养、保健科技工作者组成的全国性专业团体。
旗下拥有大型医学刊物《中华名医》等杂志，在专业培训、健康咨询、行业自律及标准化建设等各个
方面，为我国健康产业和广大群众提供多方位的医疗资讯服务。
学会在全国开展多项科普宣传和公益捐助活动，长期举办营养科普知识讲座，开通专家咨询热线，并
在全国多家报纸、杂志上开设专栏，宣传营养科普知识等。
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