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内容概要

本书从人们的饮食现状出发，通过揭露形形色色饮食的安全隐患与卫生问题，旨在帮助人们培养良性
健康的饮食习惯，建立科学合理的饮食结构，了解基本的营养与保健常识。
同时，又有针对性地介绍了一些需要重点关爱人群的饮食管理、特殊情况下的饮食方案以及针对人们
饮食器官的保健方案等。
　　全书共分11章，主要内容包括：食品安全——从认识到杜绝的饮食方案、饮食结构——选择最适
合的结构方案、饮食卫生——做好你的家庭卫生方案、饮食习惯——养成好习惯才会更健康、饮食知
识、我们需要不断充实、饮的管理——饮食健康的半壁江山、特殊饮食——管理好重点人群的饮食、
外出饮食——在外更要吃得健康安全、女性饮食——特别关爱女性、饮食器官——需要我们更科学的
照顾、保健食品——为健康加油。
　　本书内容全面、实用、易于操作，是现代家庭生活中必备的一本健康饮食管理全书。
希望读者通过阅读本书能在以后的生活中吃得健康、饮得合理、快乐长寿。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<家庭饮食健康方案>>

作者简介

何计国，毕业于北京医科大学公共卫生学院，在中国农业大学食品系丛中营养与食品卫生的教学与科
研工作近20年。
主讲课程有：《基础营养学》、《临床营养学》、《营养与食品卫生学》、《特殊人群营养学》、《
食品安全性评价》。

　　现负责营养与食品卫生实验室，实验室主要从
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书籍目录

第一章　食品安全——从认识到杜绝的饮食方案　1.我们的食品不安全　2.食品安全的3大忧患　3.3种
较为安全的食品　4.转基因食品安全评测　5.环境污染影响食品安全　6.是什么污染了食品源头　7.对
食品添加剂大可不必过分担忧　8.非法添加剂“杀手”排行榜　9.抗生素与食品安全　　10.假冒伪劣
，害人不浅　11.食品包装——警惕食品的二次污染　12.有毒保鲜膜——保鲜还是污染？
　13.调味料——调味生活，更要调味安全　　14.食品：高价≠安全　15.主食——更要精挑细选　16.
别被靓丽的外表蛊惑　17.肉及肉制品安全——写给那些无内不欢的人　18.零食——拒绝伪劣拉圾
　19.实用4招为食品消毒　20.“误食”——营养美食变毒药　21.“发物”——美食也致病　22.6大天
然“有毒食品”第二章　饮食结构——选择最适合的结构方案　1.平衡、辩证、食疗——中华传统膳
食结构解读　2.中国居民膳食指南　3.合理膳食9大黄金定律　4.养生饮食4字要诀　5.均衡3大营养，补
充人体能量　6.营养配食——用产学武装健康　7.食物搭配——互补的结构更营养　8.多样的食物来源
更健康　9.膳食纤维——饮食结构中的明星　10.我们为什么吃蔬菜　11.不良饮食结构大揭露　12.现代
人饮食结构的4大误区　13.“地中海式膳食”分析　14.是是非非“爱肯特膳食”　15.日本的饮食结构
第三章　饮食卫生——做好你的家庭卫生方案　1.饮食卫生，事关重大　2.不卫生饮食导致性早熟！
　3.饮食卫生6大误区　4.厨房环境卫生需注意　5.让你的厨房用具真正卫生起来　6.给抽油烟机、排风
扇去污4妙招　7.厨房要卫生，抹布洗帚当先锋　8.锅具大擂台——各种锅的卫生情况对比　9.披着羊
皮的狼——包装容器的卫生隐患大　10.你的饮水机卫生吗？
　11.冰箱不是保险箱——冰箱卫生须注意　12.冰箱保存食物须知　13.冷冻食品存放学问大　14.你知
道如何存放食品吗？
　15.久存食品危害大　16.天天吃肉，你吃得卫生吗？
　17.卫生用油3法则　18.保证进餐卫生的5大注意事项　19.健康不能承受之爱——小心你的不卫生饮
食嗜好第四章　饮食习惯——养成好习惯才会更健康第五章　饮食知识——我们需要不断充实第六章
　饮的管理——饮食健康的半壁江山第七章　特殊饮食——管理好重点人群的饮食第八章　外出饮食
——在外更要吃得健康安全第九章　女性饮食——特别关爱女性第十章　饮食器官——需要我们更科
学的照顾第十一章　保健食品——为健康加油附录1　超市购物实战诀要附录2　让我们更加了解零食
附录3　食品的相关认证标志附录4　食品中的保健明星附录5　维生素的种类名称和部分维生素的日需
量附录6　各类保健食品的适宜人群附录7　产热营养素、无机盐（包括微量元素）的主要食物来源
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