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前言

21世纪是一个健康时代，21世纪是一个营养时代，21世纪是一个饮食时代。
健康是一个永恒的话题，拥有健康不代表拥有一切，但失去健康就可能失去一切。
“参天地为人，人莫不饮食”，我们生活在自然界中，置身于复杂的社会环境中，服务于各自的工作
岗位上，之所以能够维持生命、工作和思维，都是通过饮食中食物营养提供的能量。
食物营养关系到每一个人的生命健康，关系到现代家庭的幸福欢乐。
在物质生活丰富的今天，我们越来越重视生活的质量。
怎样吃最健康，怎样才能获得最佳营养等一系列的问题为大家所关注。
《食物营养小百科》从营养学的基础知识、营养与生理、营养与年龄的关系到营养与疾病.再到人们日
常忽视的一些饮食误区等，全面科学地进行了介绍、归纳与总结，是现代人饮食与健康的经典指南，
相信本书会让你拥有更加健康、幸福、快乐的生活。
本书最鲜明的特点是实用性强，针对性强，科学可靠。
它从生活中来，又应用到生活中去。
凡在饮食营养与健康方面遇到的常见问题，在本书中都能找到满意的答案。
它能帮助你提高生命质量，增添饮食的乐趣。
即看即用，使用方便，并从中受益。
相信它能指导大家的生活，您会从中受益，对它爱不释手。
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内容概要

　　食物营养关系到一个人的生命健康，关系到现代家庭的幸福快乐。
《食物营养小百科（普及版）》从现代营养学的角度，介绍了人们日常生活中所需要的营养元素、营
养与健康、科学饮食、饮食防病等，还特别介绍了饮食与日常保健的关系。
《食物营养小百科（普及版）》内容丰富，通俗易懂，实用性强，能带给您健康的饮食方法，让您享
受来自饮食的乐趣。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<食物营养小百科>>

作者简介

李磊，多年从事社会学、家政学、营养学理论与实践研究，主要研究方向为中国饮食文化及家庭营养
烹饪学，多次在期刊杂志上发表学术论文并获各种奖项，曾主编《传统养生与食疗》《健康是吃出来
的》等书籍。
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书籍目录

第一章 基本的营养元素碳水化合物脂肪脂肪酸胆固醇蛋白质维生素的种类维生素A维生素D维生素E维
生素K维生素B1维生素B2烟酸维生素B6叶酸维生素B12生物素泛酸维生素C类似于维生素的物质矿物质
的种类钙(Ca)磷(P)硫(S)钾(K)钠(Na)氯(C1)镁(Mg)铁(Fe)锌(Zn)铜(Cu)碘(I)锰(Mn)硒(Se)钼(Mo)铬(Cr)
钴(Co)食物纤维水(H2O)第二章 营养与生理消化道的功能咀嚼功能咽下结构消化的结构吸收的结构排
便的结构排尿的结构糖的代谢脂肪的代谢蛋白质的代谢水、维生素和矿物质的代谢第三章 年龄与营养
婴幼儿时期的营养学龄期和青春期的营养成人期的营养老年期的营养妊娠期的营养哺乳期的营养第四
章 疾病与营养口腔、舌的疾病食道的疾病胃炎胃溃疡和十二指肠溃疡胃切除后出现的营养障碍痢疾、
便秘和吸收不良综合征溃疡性大肠炎和节段性回肠炎肝炎肝硬化脂肪肝胆结石和胆囊炎胰脏疾病高血
压动脉硬化心功能不全冠心病糖尿病高血脂肥胖病高尿酸血症和痛风骨质疏松症先天性代谢异常肾小
球肾炎肾硬变综合征肾功能不全癌脑血管障碍呼吸器官疾病免疫和过敏性疾病感染症摄食障碍小儿肥
胖小儿糖尿病贫血妊娠高血压综合征妊娠糖尿病咽下障碍褥疮第五章 营养总论烹与调的搭配烹调对食
物的影响营养素的变化营养被烹调破坏烹调与营养素如何保护营养素烹饪方式决定营养可怕的饮食习
惯附录 各种食物营养成分含量表谷坚果干果乳豆类及其制品蔬菜水果菌藻畜肉禽肉鱼虾蟹贝
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章节摘录

插图：炸的方法炸是将处理过的原料放入油量较多的锅中，用不同的油温、不同的时间加热.使菜肴内
部保持适度水分和鲜味.并使外部酥脆香爽，一次成菜的技法。
油炸食品可增加脂肪含量，在胃内停留时间长，不易消化，饱腹作用强。
像清炸里脊、炸油条等。
高温加热后B族维生素破坏较大，蛋白质严重变性，脂肪发生一系列反应.使营养价值降低。
实验证明.油温在150℃～200℃时炸里脊维生素B.保存86％、维生素B2保存95％。
而油温高于350℃时，脂肪的聚合反应和分解作用加强.产生对人体有害的低级酮和醛类。
使脂肪味感变差，肉中蛋白质焦化，产生强烈的致癌物。
因此，温度的控制是油炸菜肴制作的关键。
煎、贴、塌的方法煎、贴、塌都是用较少油量遍布锅的底部作为传热介质的烹饪技法。
将原料加工成扁形或厚片，用小火将原料煎制两面金黄，使表层蛋白质变性形成薄膜、淀粉糊化后又
失水结成硬壳。
因此，食品内部的可溶性物质流失较少。
像鱼香虾饼、锅贴鸡片、锅煽豆腐等菜肴，吃时外酥里嫩，美味多汁。
由于原料传热性不好，为防止出现外熟里生的现象。
对选料、刀工、温度、时间等应严格要求。
炒、爆、熘的方法炒、爆、熘的菜肴。
通常以油作为传热媒介。
除蔬菜以外，挂糊或上浆是不可缺少的工序。
原料表面裹上稀薄的蛋清和淀粉，与热油接触以后。
表面形成一层保护膜。
且加热时速度快、时间短，其中的水分、风味物质和营养素不易损失，可保持菜肴的鲜嫩。
而淀粉和某些动物原料中含有的谷胱甘肽，在加热条件下放出硫氢基，起到保护维生素C的作用。
熏、烤的方法熏、烤都是将加工处理或腌渍入味的原料。
置于器皿内部，用明火、暗火或烟气等产生的热辐射和热空气进行加热的技法的总称。
如生熏带鱼、挂炉烤鸭等菜肴.将原料在以煤、柴、炭为燃料的明火上烤制，原料受到高热空气作用，
表面形成一层硬壳。
内部浸出物流失较少。
但因烤炉温度高，烤制时间长.导致脂肪和维生素A、维生素E损失较大。
烟熏食品虽然具有其特殊的风味，但是熏制后会产生一种普遍存在的致癌物3.4-苯并芘。
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编辑推荐

《食物营养小百科(普及版)》：行之有效的食疗方法让病痛就此远离你的生活专家执笔科学实用
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