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《只有营养师知道》

内容概要

作为”2015健康中国讲师大赛“指定用书，《只有营养师知道》内容知识全面，涉及各种食物的营养
、各类人群营养和各种慢性疾病营养等，同时，书中知识点都是以问答形式呈现，简单明了，通俗易
懂。
《只有营养师知道》是中国中央电视台等多套栏目营养嘉宾王旭峰15年膳食营养经验的大公开！
著名主持人杨澜、阿丘、方琼、程成，知名艺人金莎，著名健康教育专家孙树侠倾情推荐！
◆教你放心饮食、健康运动、对症调理、巧妙烹调的营养师秘籍
◆全方位选取最贴近群众生活的营养疑惑
◆15年健康教育传播经验及精髓一次大公开
◆全国超过1万营养师都在使用的健康百科
◆全国55万网民最想要的顶级营养膳食宝典
◆囊括138万人次终生受益的健康饮食细节
◆最科学、最实用、最适合中国家庭的营养膳食指南
《只有营养师知道》是写给各个家庭的最佳膳食速查指南，拥有15年健康教育传播经验的著名膳食营
养权威专家——王旭峰倾力打造的家庭日常膳食顶级之作！
从饮食，到生活、运动，再到疾病、人群，一书讲透吃对营养、吃出健康的生活经验，是全球千百万
人都在践行的营养理念与膳食方案，让大众看得懂、学得会、用得上。

Page 2



《只有营养师知道》

作者简介

王旭峰
首都保健营养美食学会 执行会长
北京营养师俱乐部 理事长
中国互联网新闻中心食品安全专业委员会 委员
北京市农业局12316热线 首席专家
中国烹饪协会 公众膳食健康指导专家
赛福凯瑞医学研究院 院长
国家高级营养师培训师
著名膳食营养专家
专注于健康领域，推动中国健康教育事业发展。涉及教育培训、教育传播、健身运动、公益活动等领
域，服务于社会各界人士、团体、企业等。在中央电视台、北京卫视等众多电视栏目担任营养嘉宾，
如中央电视台《生活早参考》《天天饮食》、北京电视台《养生堂》等。
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《只有营养师知道》

书籍目录

Chapter1身边的食物，这样吃对了吗
第一节谷类搭配，健康美味
1.全麦面粉与精白面粉的区别是什么？分别有什么营养价值？
2.常吃精米面易引起哪些营养缺乏症？
3.小麦粉如何分级？
4.玉米胚芽油和小麦胚芽油分别来自种子的哪个部分？
5.为什么外面小摊卖的玉米煮不烂？
⋯⋯
第二节 蔬菜、水果和薯类，新鲜最滋味
1.蔬菜、水果和薯类各有什么营养特点？
2.一些常被我们丢弃的蔬菜部位如莴笋叶、姜皮等的营养价值如何？
3.像茄子这种皮是紫色、果实是白色的蔬菜属于深色蔬菜吗？
4.多吃菠菜，到底能不能补铁补血？
5.豆芽是补充维生素C的良好来源吗？
⋯⋯
第三节 豆类、奶类，营养加倍
1.大豆及其制品有什么营养特点？
2.杂豆和大豆一样吗？
3.生豆浆能直接喝吗？
4.牛奶和豆浆可以同时喝吗？
5.泡豆子的水要扔掉吗？
⋯⋯
第四节 鱼、禽、蛋和肉类，让你轻松吃出健康
1.真假鳕鱼在营养上有什么区别？
2.鱼翅的营养价值高吗？为什么？
3.鱼肝油主要为人体提供哪些营养素？
4.海鲜和维生素C可以一起吃吗？
5.海参营养价值高，是因为其蛋白质含量高吗？
⋯⋯
第五节为自己选择最好的调味品
⋯⋯
第六节体液的革命——水、酒、饮料
⋯⋯
Chapter2不同人群，不一样的营养
第一节 孕妇营养
1.孕期如何保证每天的蛋白质需要量？
2.孕期感冒，怎样可以缓解症状？
3.孕期喝咖啡，对胎儿健康有什么不良影响？
4.如何从饮食上减轻孕吐反应？
5.如何调整进食方式和环境来改善孕吐？
⋯⋯
第二节乳母营养和婴幼儿的科学喂养
1.背奶妈妈如何储存挤出来的母乳？
2.怎样判断乳汁分泌是否充足？如果不充足该怎么办？
3.产后喝红糖水补铁，效果如何？
4.产妇每天吃七八个鸡蛋合理吗？
5.哺乳过程中的哪些因素易引起乳腺炎？患乳腺炎的妈妈该怎样喂奶？
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《只有营养师知道》

⋯⋯
第三节老年人营养
⋯⋯
Chapter3不同疾病，不一样的营养
第一节 心脑血管疾病与营养
1.高血压患者除了控盐，在膳食和药物治疗上应该注意什么？
2.为什么高脂血症人群一般同时伴有高血压？
3.为什么心脑血管疾病患者要戒烟？
4.为什么老年人高血压、高脂血症的发病率较高？膳食原则是什么？
⋯⋯
第二节糖尿病与营养
⋯⋯
第三节痛风与营养
⋯⋯
Chapter4烹饪食物，留住营养不失美味
1.苦瓜去苦的方法有哪些？
2.食物变色怎么办？
3.如何减少茄子吸油？
4.怎样炒土豆丝才能不粘锅？
5.喝久煮的肉汤比吃肉更有营养吗？
⋯⋯
Chapter5隐藏在加工食品中的营养密码
1.爆米花等膨化食品好不好？
2.鱼肝油为什么要做成胶囊？
3.用微波炉加热食物是否健康？有什么使用技巧呢？
4.常用的保存食物方法有哪些？
5.为什么要对植物油进行“氢化”？
⋯⋯
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《只有营养师知道》

精彩短评

1、生活中一些小常识，普及读本
2、比较简单易懂，生活常识读物。
3、刚开始觉得很一般，觉得这本书比较适合作为营养师知识竞赛的题库，结果合上书发现封面就写
着健康中国讲师大赛指定用书⋯⋯ 这么看绝对是好书
4、小常识
5、全书以问答的方式针对不同食物、不同烹饪方法、不同人群、不同疾病常见的营养问题分别解答
，语言简练，通俗易懂，数据和论据清晰而有力，适合普通大众阅读。
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