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内容概要

　　怎样调配饮食才能保证家人获得均衡的营养，吃出健康的体魄，拥有充沛的精力投入到学习和工
作中？
在本书中，营养专家针对“吃什么、吃多少和怎么吃”这一每个家庭、每日饮食中的核心问题，从科
学饮食、均衡营养、防治疾病、促进健康的角度，将营养科学知识与日常生活紧密联系，向广大家庭
作了介绍，有较强的科学性和实用性。
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作者简介

　　张巧林：三甲医院医生，高级营养师，出身于医学世家，毕业于湖北中医学院，《财富魅力》营
养健康栏目特约撰稿人，从事营养学领域方面的研究和工作八年，拥有丰富和专业的医学知识和营养
知识，擅长糖尿病
肥胖、高脂血症、高血压、痛风等疾医学知识和营养知识，擅长糖尿病、肥胖、高脂血症、高血压、
痛风等疾病的饮食与营养控制。
主要研究方向是慢性病病人的营养支持、肥胖病发病的分子生物学机制以及食物中非营养素成份对肥
胖、糖尿病代谢的影响以及应用，婴幼儿营养和孕产妇营养。
高级家庭营养培训师。
编写了婴幼儿、儿童、孕产、青少年、中老年营养、《家庭营养师》、《儿童营养师》等培训教材
。
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书籍目录

第一章　健康与营养
　一、 测一测自己是健康还是亚健康
　WHO提出衡量人体健康的10条具体标志
　亚健康的主要表现
　二、营养与人体健康现代人常见的不良生活方式和饮食习惯
　饮食与疾病密切相关
　膳食结构不合理，我们越来越不健康
　哪些疾病的发生与饮食有密切关系？

　三、营养健康大师的观点
　洪绍光的健康养生观点
　具体营养建议
　四、膳食宝塔与膳食指南
　中国营养学会推荐的“中国居民平衡膳食宝塔”
　中国居民膳食指南（适合于6岁以上的正常人）
　五、健康的基础是膳食平衡
　膳食的四大平衡
　无处不在的多种膳食平衡
　六、什么样的饮食才是营养膳食
　七、七大营养素概述
　当今我们面对的是能量过剩，但是营养失衡
　八、缺乏维生素和矿物质导致的疾病
　九、最容易缺乏的营养素的食物来源
　蛋白质的食物来源
　膳食纤维——人体的清道夫
　维生素A——美肤明眸
　维生素C——健体美白
　常见的缺乏的水溶性维生素
　钙——牙齿与骨骼的守护神
　铁——补血抗病的圣斗士
　锌——免疫力的发动机
　硒——女性更年期的保护伞
　碘——减肥祛脂的新大陆
　十、毒素的积累与健康
第二章　按膳食宝塔安排家人三餐
　第一节　粮食类食物
　一 、如何科学煮饭
　杂吃米饭有益健康
　煮粥五字歌
　常吃黑米抗衰老
　 二、为什么要合理搭配粗粮
　 三、你熟悉红薯、玉米吗？

　红薯的保健作用
　玉米的保健作用
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　 四、不吃主食减肥危害多多
　第二节　蔬菜和水果——营养仓库
　一、 家庭常备蔬果——营养师推荐
　西兰花的营养价值
　香菇的营养价值
　木耳的营养价值
　黑芝麻的营养价值
　核桃的营养价值
　二、最好的菜市场疗法
　三、水果到底该餐前还是餐后吃？

　四、谁说糖尿病病人不能吃水果只吃主食？

　糖尿病到底该怎么吃呢
　五、蔬菜水果七字歌
　六、怎样搭配蔬菜、水果最合理
　七、烹调加工过程中损失营养的误区
　常见营养损失的误区
　第三节　鱼?禽?肉?蛋?豆?奶 ——蛋白质的源泉
　一、鱼禽肉互换，食物多样化
　二、价廉物美的鸡蛋
　 （一）鸡蛋怎么吃最健康？

　 （二）鸡蛋的正确吃法
　三、宝塔第四层——奶类及奶制品、豆类及豆制品
　 （一）必不可少的大豆
　 （二）牛奶——白色的血液
　第四节　宝塔第五层是油脂
　一、 脂肪的问题你知多少？
关于亚油酸，亚麻酸，胆固醇
　二、反式脂肪酸——一种您必须了解的脂肪酸
　三、油条的四大罪状
　四、 怎样挑选食用油注意是否“加氢”，是否“转基因”
　五、食用油的常识
　第五节　你了解盐吗？

　第六节　您会喝水吗？
 ——喝水的秘密，科学喝水保健康
第三章　家庭营养配餐——不同人群的营养
　第一节　家有下一代 ——不同年龄段孩子的营养
　一、可爱天使——婴幼儿营养
　二、婴幼儿喂养指南
　母乳喂养的膳食指导
　添加辅食的标准
　添加辅助食品的原则
　三、婴幼儿食谱——脑部发育是关键
　6个月婴儿食谱
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　8个月婴儿食谱
　12个月婴儿食谱
　四、幼儿的营养
　常见的营养缺乏病
　1~2岁宝宝的饮食设置
　1~2岁宝宝饮食制造绳尺
　让宝宝学会自己吃饭
　宝宝为什么会偏食
　孩子“积食”的食疗法
　让孩子胃口大开的9种方法
　孩子爱流口水怎么办
　五、宝宝吃橄榄油好还是核桃油好？

　六、牛初乳就比配方奶好吗？

　牛初乳真的可以提高免疫力吗
　七、婴幼儿补钙策略
　八、不同年龄宝宝的饮食禁忌
　1．味精
　2．鸡蛋白
　3．盐
　4．酸牛奶
　5．预包装饮品
　6．其他调味品
　九、防止宝宝吐奶的“4大必杀技”
　第二节　活泼宝贝——儿童营养——膳食均衡最根本
　一、学龄前儿童的膳食指南
　二、宝宝营养餐
　补脑益智
　均衡营养
　三、小学生——智力体格齐健全(7～12岁)
　牛奶加面包并不是营养早餐
　学生早餐习惯有待改善
　学生营养早餐该怎么吃
　四、儿童营养的四个误区
　第三节　青春期女性补铁补钙最重要
　青春期女性为什么要补铁
　青春期女性为什么要补钙
　第四节　家有准妈妈 ——孕期和哺乳期营养
　一、孕早期营养
　二、孕中晚期——怀孕4~10月营养
　三、孕期营养误区
　误区一： 很多MM都不爱喝牛奶，而往往采取的方法是用豆浆代替
　误区二：每天一颗水煮蛋
　误区三：孕妇夏天不能吃西瓜
　误区四：只要是蔬菜都是好的
　误区五： 动物内脏对孕妇有好处
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　误区六：燕窝对宝宝皮肤好
　误区七： 吃酱油和中药宝宝皮肤会变黑
　四、孕妇饮食禁忌26条
　孕妇“子肿”食鲤鱼
　妊娠期呕吐
　五、哺乳期营养
　产妇的营养
　乳母营养与膳食
　产后妈妈的补身营养食谱
　六、哺乳期及乳汁缺乏者忌吃下列食品
　哺乳期的妈妈禁忌
　孩子出了这些问题，妈妈该忌吃什么？

　七、最佳催乳秘方
　八、产后膳食调理原则
　遵从阶段性的膳食调理原则
　保证适宜的热量及全面的营养素供给
　 产后饮食指导原则
　 产后三周进补计划
　产后塑身吃什么对身体好呢？

　第五节　老年人营养——健脑食物防脑衰
　老年人的营养需要
　老人补充维生素C好处多
　老年人尤应保持大便通畅
　第六节　肥胖人营养——如何甩掉你的脂肪
　一、我算肥胖吗
　二、肥胖是病吗
　三、如何正确减肥
　四、减肥的食物
　五、阿特金斯及其类似减肥法的危害
第四章　健康生活小智慧集锦
　一、男性——抗衰养生是重点
　男性吃这12种食品对健康有益
　二、女人经期饮食注意事项
　三、痛经吃什么
　出现缺铁性贫血该怎么补？

　四、常见胃肠道问题的饮食注意事项
　胃肠胀气注意哪些？

　容易引起胃肠道胀气的产气食品
　肠道不好怎么调理
　便秘吃什么
　五、根据体质选择食物
　1.气虚
　2.血虚
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　3.阴虚
　4.阳虚
　5.两虚
　六、掌握食物的偏性，自己注意饮食也能养生
　七、吃好一日三餐，保健康
　关于早餐
　一日三餐怎么安排
　八、认识十大垃圾食品
　九、十大最有效的防电脑辐射方法
　辐射对我们身体的影响很大，有没有预防办法呢
　十、浓茶解酒伤心伤肾
　十一、番茄怎么吃有价值？
番茄红素是什么？

　十二、医生告诉你的三十个秘密
　儿科常用抗生素的种类
　需服用抗生素的儿童常见疾病
　不需要服用抗生素的疾病
　滥用抗生素的几大危害
　十三、让药物变毒物的十四种食物
　十四、 塑料饮料瓶底的三角形里面有1-7的数字，下面有PET字样，是什么意思？

　十五、食物相克论真假辨
　胡萝卜不可与酒同食
　胡萝卜和白萝卜到底能不能一块吃
　吃虾的禁忌
　吃海鲜（龙虾也属海鲜）喝啤酒会诱发痛风病或中风的
　十六、药食同源，营养治病
　祛湿的食物
　安神的食物
　清热的食物
　滋阴的食物
　助阳的食物
　降血糖的食物
　降血压的食物
　9款“靓茶”喝低血压
　心脑血管病患者的食疗选择
　痛风患者饮食
　可使人的血管“年轻”的食物
　9大养血补肾黑色美食
　这些药也得慎用!
　十七、健康饮食四十条，你做到哪些
　十八、亚健康怎么调理
第五章　厨房智慧集锦
　1．吃到辣的东西怎么办？

　2．绿茶的作用
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　3．如何对付烧伤烫伤？

　4．白糖冰糖红糖
　5．吃洋葱不用“哭”
　6．香菇日晒后维生素D含量更高
　7．汆烫菜花要注意什么？

　8．怎样剥洗卷心菜？

　9．饭菜吃多少，做多少
　10．木耳不宜用开水泡
　11．爱吃沙拉又怕发胖怎么办？

　12．巧妙利用茄子的吸油率
　13．没腌透的腌菜有毒
　14．猪血不是下脚料
　15．瘦肉也不能多吃
　16．吃虾的禁忌
　17．高蛋白饮食不能用浓茶解腻
　18．吃海鲜时不要喝啤酒
　19．维生素C能代替水果吗？

　20．韭菜真是“穿肠草”，没营养吗？

　21．为什么买菜首选当地、当季的菜？

　22．炒菜是否须加醋？

　23．菠萝为什么要用盐水泡？

　24．果汁能代替水果吗？

　25．10种坚果食用有禁忌
　26．蔬菜怎么吃最有营养
　27．早餐也要有蔬菜。
早餐吃什么蔬菜？

　28．大蒜怎么吃抗癌？

　29．黑木耳在心血管疾病中的作用
　30．花生米怎么吃？

　31．花粉你了解吗
　32．海带怎么发？

　33．食物多样化
　34．每天吃多少种颜色的食物？
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　五色养五脏每天要吃5种颜色的食物
　35．蔬菜水果上的农药怎么处理？

　36．胡萝卜，南瓜炒着吃更有营养
　37．吃葡萄不吐葡萄皮
　38．如何炒绿叶蔬菜不变黄？

　39．芹菜叶千万别丢掉
　40．吃鸡千万别吃鸡屁股
　41．烧肉时不宜早放盐和酱油
　42．四季豆、发芽土豆有毒
　43．秋后老茄子要少吃
　44．煲骨头汤补钙？

　减缓衰老的妙药——骨头汤
　45．八大隔夜的食品千万别吃
　46．五味与健康
第六章　健康五部曲
　一．适量运动
　二、充足睡眠
　三、心理平衡
　四、戒烟限酒
　五、26 个健康小“秘密”
后记
营养问题你问谁 学会鉴别专家
健康歌
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