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内容概要

　　中国人讲吃，不仅仅是一日三餐，还蕴含着中国人认识事物、理解事物的哲理。
实际上饮食是一种文化，这种文化已经超越了“吃”本身，而提升到一种情感沟通、人际交流、促进
健康和享受生活的更高境界。
其中，如何吃得更健康己然成为百姓最为关注的话题。
　　健康是金，健康是自然所能赐给我们的最公平、最珍贵的礼物。
然而，不合理的饮食却在剥夺着自然的恩赐。
在这里，您可以收获科学的饮食建议；在这里，您更可以收获健康，收获自然的恩赐。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

书籍目录

第一篇　营养学基础知识第一章　关于营养的基本概念01.什么是营养02.什么是营养素03.合理营养04.
营养素的供给量第二章　人体的能量需要01.能量02.能量的需要量03.能量的供给04.能量的食物来源第
三章　生命的基础——蛋白质01.蛋白质的化学组成02.必需氨基酸和非必需氨基酸03.蛋白质的分类04.
蛋白质的生理功能05.蛋白质的互补作用06.蛋白质的供给量和来源第四章　美味的来源——脂肪01.脂
肪酸02.必需脂肪酸03.胆固醇04.鱼油中的EPA和DHA05.脂肪的生理功能06.脂肪营养价值的评定07.脂肪
的供给量和来源第五章　能量供给者——碳水化合物01.碳水化合物02.碳水化合物的生理功能03.碳水
化合物的供给量和食物来源第六章　不可缺少的微量物质——矿物质和微量元素01.矿物质和微量元
素02.矿物质和微量元素的生理功能03.钙04.铁05.锌06.碘07.硒08.其他元素第七章　健康的助手——膳食
纤维01.膳食纤维第八章　生命之源——水01.水是人体最重要的营养素02.关于水的科学新理念03.常把
渴感误认为疾病第九章　营养素之间的关系01.三大营养素之间的关系03.氨基酸之间的相互关系04.矿
物质间及与其它营养素间的关系第二篇　科学的营养搭配第一章　日常营养搭配01.合理地搭配饮食02.
日常营养吃法的几个误区03.菜肴的常见错误搭配04.饮食营养也讲究门当户对05.饮食营养与心理健
康06.怎样吃才可保持良好情绪07.饭后八大陋习08.不吃早餐的“四宗罪”09.上班族午餐怎么吃10.午餐
搭配有讲究11.脑力劳动者的晚餐12.十大促进睡眠食物13.学生的最佳三餐安排14.四大补脑营养食品15.
街头美食危害健康16.合理烹调才能留住营养17.饮食应选择的最佳温度18.外出点菜的八大误区19.怎样
挑选速冻食品20.病从口入的六大陋习21.癌症与饮食习惯有关22.七招防癌烹饪窍门第二章　蔬菜的营
养搭配01.选择适合自己的蔬菜02.吃蔬菜养生也要量力而行03.吃野菜的七大讲究04.蔬菜的几种错误吃
法05.菜中之王——白菜06.多吃蘑菇益处多07.食用四季豆应注意的问题08.生吃蔬菜成时尚09.五色蔬果
吃出好心情10.黄豆排骨汤可补脑11.哪些蔬菜阻碍补钙12.素食者的四大饮食营养误区13.吃毛豆都有哪
些好处14.吃茄子保护心血管15.吃芽菜，保健多16.吃紫菜的讲究17.吃大蒜的讲究18.吃生大蒜不能用来
治疗腹泻19.哪种豆腐最有营养20.豆制品怎样搭配更营养21.吃黄瓜好处多22.生吃蔬菜的营养口诀第三
章　肉害的营养搭配01.不宜和猪肉搭配的食物02.羊肉要配凉性蔬菜吃03.冬季滋补羊肉汤04.选吃牛肉
的诀窍05.营养专家眼中的鸡汤06.吃鸡鸭鹅鱼头要小心中毒07.鸡肉食疗选鸡要看“性别”08.便秘也要
吃点油水09.美味鱼肉的不同功效10.多吃鱼，胎儿足月又健康11.冬季最宜吃鲫鱼12.鱼干、肉干不宜多
吃13.吃海鲜需特别注意的问题第四章　果实的营养搭配01.反季水果不吃为妙02.吃水果也要讲究时
机03.午餐前吃个苹果04.如何处理坏了的水果05.菠萝减肥美容实用攻略06.根据职业来选吃水果07.香蕉
熟透才能润肠08.两种人不宜多吃枣09.吃柿子的五点注意10.西柚的多功能养生作用11.枸杞的多种食疗
功效12.冬天吃葵瓜子有护肤特效13.花生可抗癌防衰老14.眼睛干，吃芝麻第五章　饮料的营养搭配01.
喝茶、咖啡有讲究02.喝茶前最好先洗茶03.每天喝茶别超过5克04.喝牛奶后一定要喝点温水05.果汁也要
换着喝06.熬夜后选喝五种果蔬汁07.鲜奶用微波炉加热合适吗08.多喝奶制品也有弊端09.多喝保质期短
的牛奶10.婴幼儿如何喝酸奶11.喝酸奶的四个要诀12.补水三妙方13.外出旅游喝水有讲究14.腹胀宜饮用
调理肠胃的饮品15.可乐四大负面说法16.速溶饮品暗藏危机17.饮酒御寒是误区18.十个窍门防醉酒第六
章　女性营养饮食01.现代女性最需要的八种营养02.吃早餐是女性保持年轻的法宝03.女性贫血的五大
饮食营养误区04.喝水美容时间表05.十种吃不胖的食物06.吃素女生也发胖07.减肥高手的吃喝心得08.全
脂奶制品利于控制体重09.女性经期如何吃10.当经期遇到酒该怎么办11.让乳房更美的食物12.女性嗜甜
食易引发的五种病13.吃对了食物不用化妆14.更年期女人喝豆浆最美15.夏季女性保健应常吃丝瓜第七
章　孕妇饮食调理01.给准妈妈们的五大饮食建议02.孕妇每日饮食勿忘牛奶03.孕妇早餐不能缺少谷
物04.妈妈科学吃酸有利于胎儿健康05.孕期慎用补品06.孕妇该怎样吃蔬菜、水果07：咖啡等对孕妇的
危害08.孕妇饮水大有讲究09.孕妇不宜多吃的食品10.孕妇忌吃油条11.孕妇忌吃菠菜第八章　老年人饮
食调理01.老年人六大健康饮食法则02.老年人多吃炖烂的肥肉03.老年人宜吃的食用油04.增进老年人食
欲五大招05.老年人吃早餐，宜迟不宜早06.老年人要常吃带馅食品07.老年人除了喝牛奶还应额外补
钙08.预防老年性白内障的饮食09.哪些老人不宜食蟹10.老年人宜以蜂蜜取代糖11.老人冬吃羊肉有讲
究12.老年人应该适当吃点甜食13.老人喝咖啡要注意第九章　季节性饮食调理01.春季饮食养生不妨挑
挑食02.春季饮食要警惕四大“发物”03.春季养生防病的五种食物04.春季养肝小菜单05.春季护脾胃刻
不容缓06.春季适宜食用胡萝卜07.夏季营养饮食的原则08.夏天防暑最佳饮食09.夏季营养凉拌菜10.夏季

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

对抗脂肪的八种方法11.夏季补阳喝点虾米茶12.夏季慎吃剩饭13.夏季保健吃银耳14.夏季吃姜五项注
意15.秋季吃什么水果好16.立秋：先调脾胃后进补17.秋天是吃螃蟹的最佳季节18.秋天适宜吃南瓜19.冬
季饮食要滋阳护精20.冬天也要吃点凉菜21.冬季火锅五少原则22.冬季干燥只需温补第十章　主食的营
养搭配01.吃米饭掌握四原则02.米饭加料越吃越苗条03.小米粥消食开胃又能养胃04.全麦食品到底有什
么好处05.疙瘩汤适宜做晚餐06.特殊体质人群不宜吃粗粮07.健康用油理念的革新08.营养盐里究竟有多
少营养09.新吃醋一族的后现代生活第三篇　常见病的饮食疗法第一章　感冒第二章　咳嗽第三章　头
痛第四章　胃痛第五章　高血压第六章　糖尿病

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

章节摘录

第一章　关于营养的基本概念01 什么是营养营养是人体不断从外界摄取食物，经过消化、吸收、代谢
和利用食物中身体所需要的物质（养分或养料）来维持生命活动的全过程。
它是一种全面的生理过程，而不是专指某一种养分。
02　什么是营养素食物中的养分在科学上被称为营养素。
它们是维持生命的物质基础，没有这些营养素，生命便无法维持。
人体需要的营养素约有50种，归纳起来分六大类，即蛋白质、脂类、碳水化合物、矿物质和微量元素
，维生素和水。
近年来发现膳食纤维也是维持人体健康所必不可少的物质，可算是第七类营养素。
这些营养素在体内功能各不相同，概括起来可分为三方面：（1）供给能量以满足人体生理活动和体
力活动的需要；（2）作为构成和修补身体组织的材料；（3）在人体进行物质代谢时起调节作用。
03　合理营养合理营养的含义是：从食物中摄取的各种营养素与身体对这些营养素的需要达到平衡．
既不缺乏，也不过多。
缺乏某些营养素会引起营养缺乏病，如缺钙引起的佝偻病．缺铁引起的贫血等。
某些营养素（如脂肪和碳水化合物）摄入过多又会导致肥胖症、糖尿病、心血管病等“富贵病”。
营养缺乏和营养过剩引起的病态统称为营养不良，都是营养摄取不合理的后果，对健康是十分有害的
。
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编辑推荐

《饮食决定健康》共分三篇，分别从营养学基础知识、日常营养搭配及饮食习惯、常见疾病的食疗食
谱三个方面科学地介绍了饮食对健康的重要作用。
 科学的营养观和正确的饮食习惯——这就是财富获得的方式。
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