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内容概要

“药补不如食补”是一句老生常谈。
可是许多人并不知道如何科学饮食，以至于适得其反。
在临床工作中经常会有患者询问我们在饮食上应该注意什么、如何调养才有助于疾病的康复。
本书让读者了解一些营养学知识，认识各种食物的营养作用、烹调方法对营养的影响，对不同季节、
不同年龄、不同疾病的饮食调养提供参考。
本书不仅适合于平时养生，也适合于病患者进行食疗时参考。
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　　　　　　　　　　　　　　　3．食物是怎样转变成能被人体利用的营养的　　　　　　4．蛋白
质对我们有什么用　　　　　　　　　　　　　　5．蛋白质从何而来　　　　　　　　　　　　　
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　　　　20．如何合理使用维生素　　　　　　　　　　　　　　21．维生素E有哪些用途　　22．维
生素E的不良反应有哪些　　　　　　　23．怎样合理使用维生素B6　　　　　　　　　24．怎样合
理使用维生素C  　　　　　　　　　25．怎样补充维生素K　　　　　　　　　　　26．纤维素也是
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养功能　　　　　　　　　　　　29．日常生活中应选择什么水及饮料　　　　　　30．如何科学地
补水　　　　　　　　　　　　　31．饮水也能减肥吗　　　　　　　　　　　　　32．三大营养素
之间为什么要合理搭配　　　　　33．有哪些人体数值反映营养好坏呢　　　　　　34．营养缺乏有
哪些信号　　　　　　　　　　　35．身体免疫力与营养有何关系　　　　　　　二、食物、营养与
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　　　　  2．甜瓜　　　　　　　　　　　　　　　　　　  3．葡萄　　　　　　　　　　　　　　
　　　　  4．苹果　　　　　　　　　　　　　　　　　　  5．梨　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　  6．杏　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  7．桃子　　　　　　　　　　　　　　
　　　　  8．石榴　　　　　　　　　　　　　　　　　　  9．樱桃　⋯⋯三、烹调与营养四、饮食
卫生常识五、不同季节的营养与膳食六、不同年龄的营养与膳食七、各种疾病食疗方法　　　　　　
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