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《健康饮食一本通》

前言

随着人们生活水平的不断改善和提高，人们会“食不厌肥，饮不厌甘”来“保养身体”。为了公务或
友谊，宴请宾朋自不可少，每逢此时，或“酒逢知己干杯少，烂醉如泥方尽意”，或一边碰杯高论，
一边吞云驾雾。在日常生活中，有的人不注意一日三餐的营养均衡，更有人因工作关系而饥一顿、饱
一顿，饮食没有规律，这些不良习惯长期存在将影响人们的身体健康。健康与饮食密不可分，人们为
了生活美好，就要对自身的健康负责，掌握一些必要的饮食知识，并运用到日常生活中，以此提高自
身的生活质量。本书主要由有关专家撰写，并参阅了一些海外媒体的相关资料，内容以知识种类划分
，主要有：营养食话、健康告白、养生之道、饮食杂谈等，有利于读者根据自己的需求选读。
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《健康饮食一本通》

内容概要

《健康饮食一本通》内容简介：随着人们生活水平的不断改善和提高，人们会“食不厌肥，饮不厌甘
”来“保养身体”。为了公务或友谊，宴请宾朋自不可少，每逢此时，或“酒逢知己干杯少，烂醉如
泥方尽意”，或一边碰杯高论，一边吞云驾雾。在日常生活中，有的人不注意一日三餐的营养均衡，
更有人因工作关系而饥一顿、饱一顿，饮食没有规律，这些不良习惯长期存在将影响人们的身体健康
。
健康与饮食密不可分，人们为了生活美好，就要对自身的健康负责，掌握一些必要的饮食知识，并运
用到日常生活中，以此提高自身的生活质量。
《健康饮食一本通》主要由有关专家撰写，并参阅了一些海外媒体的相关资料，内容以知识种类划分
，主要有：营养食话、健康告白、养生之道、饮食杂谈等，有利于读者根据自己的需求选读。
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《健康饮食一本通》

书籍目录

一 营养食话
1 肉食进补
2 蔬菜与健康
3 水果与生活
4 健康饮品
二 健康告白
1 宝宝营养师
2 乐享天年
3 四季保健
4 药膳食疗
三 养生之道
1 进食有道
2 健康烹调法
3 饮食是非误
四 饮食杂谈
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《健康饮食一本通》

章节摘录

3／食用猪血好处多猪血，性平味咸，可疗补治病，民间用于食疗，“以血补血”，是防治缺铁与贫
血的佳品。而在《本草纲目》里，亦说猪血有“出血”之功。用清酒和猪血炒食，可治突然下血不止
。用熟猪血煮粥食，也可达到补血的功效。对经常接触各种粉尘、毛屑的职业工人，每天进食猪血，
有清肠除污之益。猪血中含有的微量元素对动脉硬化和冠心病有一定保护作用。它还含有微量元素钴
，对有机体的物质代谢有着重要的作用，能防止恶性肿瘤生长。所以，医疗上还把食用血浆蛋白，应
用于癌症患者手术后恢复期，以补充蛋白质，利于患者伤口愈合，加速体质的复原。猪血还能制成补
养、烧伤、肝硬化专用的水解蛋白及其注射液，还能提炼补血剂等。根据分析，每500克猪血内含
有100克左右的蛋白质，比瘦猪肉的含量还高，而且是一种全价蛋白质，并含有多种维生素以及人体需
要的8种氨基酸等微量元素，其中氨基酸含量相当肉、蛋、奶的两倍，且脂肪少，铁质较多，还有一
定量的卵磷脂，这些均易为人体吸收和利用。因此，常食猪血，对老年人、妇女和儿童，以及记忆力
减退者非常有利，并且是高血压患者良好的蛋白质来源和理想的食品。
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《健康饮食一本通》

编辑推荐

《健康饮食一本通》：生活中来·食话食说饮食健康新概念 科学养生必备全书解读营养保健知识，再
现民间养生秘诀，倡导科学饮食观念，分享健康生活妙招。

Page 6



《健康饮食一本通》

精彩短评

1、越全越不愿读了，送人了。
2、我觉的可以参考一下书中的许多小窍门，还是管用的．书的质量还不错
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《健康饮食一本通》
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