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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

内容概要

《矿物质:支撑人体筋骨的营养素》主要内容：现代人生活步调紧凑，工作繁忙、压力大，长时间的工
作使体力的支出远远超过可以承受的负荷，而现代食品的精加工又使食物中的营养物质大量流失，导
致矿物质缺乏，更加重了身体隐忧，令“亚健康”状态成为困扰上班族的最大难题。《矿物质:支撑人
体筋骨的营养素》中，你将接触到8种与我们的身体和生活息息相关的矿物质元素，并逐一了解它们
的独特作用，从不同角度看清其在人体中的“隐藏身份”；同时《矿物质:支撑人体筋骨的营养素》中
还列举了大量富含该矿物质的食物，让你能够根据自身的状况有针对性地调整食物结构，有选择性地
补充矿物质，推迟衰老来临的脚步。
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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

作者简介

黄昀，女，广西中医学院中医学学士，北京体育大学运动医学专业硕士研究生，现任广西体育高等专
科学校讲师。为中国体育科学学会运动医学分会会员，国家一级社会体育指导员，广西国民体质监测
中心成员。工作以来一直从事体育与健康、营养等相关理论的教学工作，并致力于体
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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

书籍目录

专家的话：仅占体重4％的人体必需的奇妙营养素——矿物质PART 1 钙（Ca）——骨骼健康的卫士  认
识钙元素 　 1.什么是钙元素？　  2.钙对人体健康有哪些重要作用？　　3.我们每天需要多少钙？　
　4.人体内缺钙会引起哪些疾病？　补钙话题  　话题NO.1 我属于容易缺钙的人群吗？  　话题NO.2 钙
摄八过量对身体有害吗？  　话题NO.2 哪些因素会影响人体对钙的吸收？  　话题NO.3 怎样促进人体
对食物中钙的吸收？  　话题NO.4 哪些食物中含有丰富的钙？　富含钙元素的食材及营养菜谱鉴析　
　紫菜　　　紫菜虾皮汤　　　紫菜蒸糕　　黄豆　　　黄豆焖田鸡　　　黄豆鲫鱼汤　　香菇　　
　香菇菜心　　　香菇里脊　　芹菜　　　海米芹菜　　　凉拌芹菜　　豆腐干　　　香干卷　　　
芹菜拌香干　　雪里红　　　雪菜冬笋汤　　　雪菜牛柳　　黑芝麻　　　芝麻山药粥　　　芝麻鸡
片　　黄花菜　　素炒黄花菜　　上汤黄花菜PART 2 铁——健康血液的重要原料PART 3 锌——生命
之花PART 4 硒——抗癌之王PART 5 镁——心脏的保护神PART 6 铜——健康的多面手PART 7 碘——人
体的智力元素
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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《矿物质:支撑人体筋骨的营养素》由辽宁科学技术出版社出版。
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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

精彩短评

1、平时生活中，按书中要求做。
2、不错，特价买的，增加了很多知识点，
3、做活动购买挺实惠，评论要有10个字才有积分，让人很无耐，当当你不想送积分就明说，别拐着弯
浪费消费者时间
4、平时从一些菜谱中了解了一点食物中的矿物质，但不全面。趁年末促销，淘到这本专门讲述矿物
质的书，很难得，一本值得阅读的书。
5、物美价廉！要多看当当网！
6、内容是自己想了解的信息，不错，喜欢
7、很好的一本书，帮助了解人体所需的矿物质及相关知识，也方便调整饮食，让身体更健康。
8、不错，同事看了都说好，推荐
9、书很不错，我很满意，是正版书，很实用。
10、从蔬菜中吸取营养绝对是对的，就是书像是旧的
11、这一本工具书！不错了！我喜欢
12、书籍印刷精美，为胶版纸，知识及菜谱内容丰富。
13、读过此书，就应该知道该吃什么蔬菜了。
14、便宜也实用
15、原先只关注过维生素的摄取，还真没想过矿物质的摄取也如此重要，都说吃东西不要偏食最佳，
但殊不知营养的摄取同样也不能偏食啊，看完这本书算是茅塞顿开了，强烈推荐！
16、讲了一下矿物质的好处，然后列出一些菜单。还可以
17、书不错 性价比很高，暂时没有发现什么错误
18、钙铁锌硒镁铜碘，各种食物。彩页的，纸张很好。活动买的划算，囤着慢慢看
19、身体不太好的和想家人身体变好的都可以买此书，因为此书不仅对各种营养素做了科学分析，还
含有菜谱的功能，对食物的食用方法、食用人群、食物搭配和食用禁忌都做了说明。
20、5元买的促销书！总会有收获吧，何况人家图文并茂⋯⋯
21、质量很好，是全彩的。介绍了很多富含微量元素的食材，每种食材附有详细介绍和营养菜谱，做
法写得挺详细的，可操作性很强。价也降得很快呀。
22、低价买入的，非常不错
23、非常不错的书，纸张也很好，内容也很赞
24、刚刚到货，简单浏览了一下，不错，开卷有益吧，多读书，读好书！
25、内容很详细，彩图版比较吸引儿童阅读。字体排版有点小，不太适合老人家阅读。其他都很赞。
26、感觉还行，质量比较好，内容挺实用。
27、书质量不错，快递也挺好的。活动购入
28、都很好啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊啊
29、不仅普及了矿物质对人体的重要性的知识，还有补充矿物质的一些家常菜谱，很喜欢。
30、以微量元素来编写的一本食谱
31、买回来后翻了几页，总体感觉还不错。
32、这一本真的是很无聊才买的。不过也还行。就当学习一下
33、书很好，价位不错，等了很久了。
34、印刷质量不错，内容丰富，健康饮食很实用
35、全铜纸，有食谱有常识。是我想要的。
36、还可以，有点参考意义，有一些帮助
37、不错，写的都是有用的
38、即便是以不到3折的低价抢购，也期待收到精品图书！
39、知识非常的全面值得一读
40、非常好的书,矿物质很神秘的东西,通过本书可以了解相关知识,促进日题筋骨营养吸收
41、书上的这些内容在网上查的话应该也可以查得道，但不会这么系统，而且整理也很麻烦，这本书
闲暇可以看一下，更多了解自己的身体
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《矿物质支撑人体筋骨的营养素》

42、食物搭配，很详细
43、书很好，内容详尽，分项目来，很方便查找，对于增长知识很有用
44、书的质量很好，书的内容很实用哦~~价格实惠哦~~·
45、看看长知识，还不错。
46、应该是不错的书吧，给朋友的礼物，还没看，先囤下
47、矿物质支撑人体筋骨的营养素 有时间照着试一试
48、多了解一点这方面的知识，对于指导我们的生活有好处。书的质量不行。
49、7.8买的 超值... 当当多搞活动好!
50、很好的一本书，帮助了解人体所需的矿物质，有一个大概的了解，也方便调整饮食，让身体更健
康
51、接触到与我们的身体和生活息息相关的矿物质元素，并逐一了解它们的独特作用，从不同角度看
清其在人体中的“隐藏身份”；同时《矿物质:支撑人体筋骨的营养素》中还列举了大量富含该矿物质
的食物，让你能够根据自身的状况有针对性地调整食物结构，有选择性地补充矿物质，推迟衰老来临
的脚步。
[1]
52、很便宜，家人很满意！
53、改善生活方式的一本好书。
54、买来囤货的，留着备用备查。
55、很实用的一本书，不错。
56、在本书中，你将接触到8种与我们的身体和生活息息相关的矿物质元素，并逐一了解它们的独特作
用，从不同角度看清其在人体中的“隐藏身份”；同时书中还列举了大量富含该矿物质的食物，让你
能够根据自身的状况有针对性地调整食物结构，有选择性地补充矿物质，推迟衰老来临的脚步。
57、还可以。读读行。
58、比较形象，喜欢
59、这一书教会我很多知识，不错的，很有用的，
60、图便宜买的，还行，随便看看吧
61、买它补一补生活知识的漏洞，提高生活质量，是不错的选择。
62、长知识，学习了，了解矿物质的来源及对身体益处。
63、有点脏 学习中
64、和网上的差不多
65、该书介绍了营养知识，图文并茂，印刷质量好，字清晰图片大，还有菜谱，信价比高。
66、此商品很好，性价比高，非常喜欢！
67、不错的书，闲暇的时候可以看看。
68、书很不错，铜版纸，彩印
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