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《一日三餐100问》

内容概要

《一日三餐100问:专家谈科学饮食新概念》是一本专门介绍科学饮食常识的大众通俗读物。全书依据
中国营养学会制定的《中国居民膳食指南》，从食品营养专家的视角出发，采用问答的形式，告诉大
家日常饮食一日三餐应当怎样吃，才能做到科学合理、健康长寿，深入浅出地解答了当今人们普遍关
心的饮食与健康关系的100个问题，及一系列科学饮食新概念。
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《一日三餐100问》

作者简介

李永海，1943年生于苏州。资深食品专家、作家、中国食文化研究学者，中国粮油学会会员、浙江省
民俗研究会成员、杭州市作协理事。李老青年时期即酷爱文艺创作，作品获国家级创作奖。20世纪60
年代，与人合作撰写《糖与口腔病防治》一书，从此开始了大众健康图书的写作之路。在悉心研究食
品科学技术，发表专业论著的同时，他撰写了大量科学散文、小品、食文化随笔，为普及大众健康知
识做出了积极的贡献。现在，他虽已年近古稀，仍笔耕不辍，编著本书以飨读者。
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《一日三餐100问》

书籍目录

卷首语一日三餐科学饮食新亮点 一、我国居民膳食改革新视点——事关民族人口繁衍的百年大计 1.我
国膳食结构有哪些优点与不足？ 2.我国膳食结构存在哪些弊病？ 3.目前，膳食中出现哪些新问题？ 4.
怎样认识“双重威胁”的危害？ 5.饮食中为什么会出现维生素与矿物质不足的新问题？ 6.当前，为什
么居民会出现能量失衡的新问题？ 7.我国居民膳食中为什么会普遍缺钙？ 8.怎样认识营养素是膳食的
主要基础？ 9.合理营养要具备哪四个基本条件？ 二、膳食改革的饮食原则——营养改善是人口繁衍的
首要任务 10.为什么说各种食物的营养素各不相同？  11.怎样理解食物多样化才能确保吃出健康？  12.
日常膳食该怎样科学调配？  13.营养素配比为什么要符合生理特点？  14.科学饮食营养调配的原则有哪
几条？  （1）因人而异，针对性强 （2）美味可口，增进食欲 （3）易于咀嚼，易于消化 （4）无病早
防，有病早治 15.膳食的科学调控有哪些讲究？  三、三餐饮食的原则与安排——吃饭问题始终是影响
人口素质的头等大事 16.怎样认识一日三餐模式的科学性？  17.怎样认识一日三餐安排的原则与要求？  
（1）早餐天天吃，并确保营养充足 （2）午餐要吃好，荤素搭配适当 （3）晚餐要适量，营养要丰富
平衡 18.怎样看待三餐之外吃零食问题？  四、三餐主食该怎么吃——合理营养能滋养一个民族繁衍昌
盛 19.怎样认识谷类食物对人类的贡献？  20.为什么说多吃薯类能健康长寿？  21.为什么要提倡粗细粮
混合吃？  22.最新的粮食营养新概念你知道吗？  23.怎样认识“五谷为养”是健康的首要问题？  五、
三餐豆食该怎么吃——表明人口繁衍难点问题已受到关注与重视 24.为什么说大豆是降低胆固醇的健康
食品？  25.为什么说大豆营养好是豆中之王？  26.豆与谷混吃为什么能健身益寿？  27.豆类营养虽好，
但吃法有讲究你知道吗？ 28.我国食品史上的四大发明你知道吗？  29.豆腐是中国的国菜你知道吗？ 
30.豆腐为什么被誉为中国第一菜？  31.豆制品的营养价值你知道吗？  六、三餐中的蔬菜该怎么吃——
人口营养专家的温馨指导 32.怎样认识蔬菜颜色与营养价值？  33.胡萝卜为什么说是蔬菜中的佳品？ 
34.为什么夏日吃蕹菜味鲜且能健身？  35.吃韭菜的食俗与食疗健身你知道吗？  36.白菜为什么称菜中之
王？  37.吃南瓜为何能健身益寿？  38.你知道苦瓜的营养健身功效吗？  （1）苦瓜的营养与药用健身 
（2）苦瓜的食用与菜谱 39.香菇为什么是山中佳肴奇妙天然药物？  （1）香菇的营养与食用价值 （2）
香菇的药用与祛病健身 40.常吃木耳菜为什么能祛病抗衰得长寿？  41.你知道黄花菜的健身益寿功效吗
？  七、吃水果的误区与指导——饮食营养与人口繁衍的哲学思考 42.水果与蔬菜为什么相似却又不相
同？  43.为什么吃水果既幸福又会不幸呢？  （1）慎防“荔枝病” （2）慎防“菠萝过敏症” （3）慎
防“柿石症” 44.怎样认识吃水果的多食与节制？  八、三餐中荤食该怎么吃——让人口繁衍暴露的弊
病改进有了支撑 45.基本吃素适当吃荤该怎么吃？  ⋯⋯ 九、一日三餐科学饮食该怎么吃——公众期待
营养改善的难点与重点 十、一日三餐的营养对健康影响新视点——科学饮食与健康研究最新报告 十
一、各年龄段，一日三餐该怎么吃——科学饮食的最重要关注新概念 卷尾语一日三餐科学饮食歌诀
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《一日三餐100问》

章节摘录

版权页：   插图：   据古籍《本草纲目》记载：它能“利大小肠”。《陆川本草》记载：落葵“凉血解
毒，消炎生肌，治热毒火疱，血瘙斑疹。” 木耳菜性寒，但肥厚软滑，含铁元素与有机酸十分丰富，
一年四季可采摘食用，尤其在暑热多汗的季节食用，可补充大量矿物质和维生素，尤其是清热润肠作
用更显著，能利二便，对久病体弱，便秘者有好处。民间用木耳菜500克，水煮成汤，取其寒凉柔滑，
清热滑肠之功，对于烦热而大便秘结干燥之病人有特效。 如今木耳菜进入大棚栽培，因此，严寒的冬
季也可以吃到鲜嫩翠绿之佳蔬，尤其对钙质和维生素A、维生素C补充人体甚相宜。既是佳肴爽口的蔬
菜，又是补充营养之妙品，更是食疗与药用之天然食物。 专家研究：木耳菜中含有丰富的“超氧化物
歧化药物酶”，简称SOD。它能够清除人体中的氧自由基，从而有效地防止脂质过氧化物的形成，延
缓人体衰老。因此，木耳菜可多吃常吃，坚持日常多吃木耳菜对健身益寿有益无害。可使皮肤润滋抗
皱，增强皮肤弹性，白嫩，消除老年斑，促进新陈代谢，提神壮气，抗衰缓老，健身益寿。难怪一种
普通的绿叶蔬菜，近年来却身价倍增，使成千上万的人迷上了它，以至风靡欧美、日本等许多国家。
41.你知道黄花菜的健身益寿功效吗？ “莫道农家无宝玉，遍地黄花是真金。” 这两句古诗，既描绘
了黄花菜的色泽之美，也赞美了它的经济价值。蔬菜而能够比金喻玉，可见它不同凡品。 黄花菜为我
国原产蔬菜之一。历史上以山东、山西、河南、安徽、江苏出产居多。至于说栽培历史悠久，则首推
河南淮阳，距今已有两千多年的历史。若论质量好，江苏宿迁、泗阳所出产的黄花菜较有名气。 黄花
菜，又名“黄花”。称它叫黄花，就是其花本色为黄者，金针，是就花形而言。萱草古称作“谖”，
据《本草注》说：“萱草味甘、令人好欢、乐而忘忧。”《延寿书》说：“嫩苗为蔬，食之动风，令
人昏然如醉，故名忘忧。”这都是从它的性味上说的。《本草纲目》则说“萱本作谖。谖，忘也”。
此“谖”来自《诗经》的“焉得谖草，言树之背”。就是说忧思不能自遗，必须植萱草来玩味，以忘
忧。唐代自居易诗日：“杜康能解闷，萱草能忘忧。”宋代王十朋诗日：“有客看萱草，终身悔远游
，向人空自绿，无腹解忘忧。”这些都离不开“忘忧”这个主题。
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《一日三餐100问》

编辑推荐

《一日三餐100问:专家谈科学饮食新概念》内容新颖，通俗易懂，集知识性、实用性于一体，且具有
很强的现实针对性，是广大百姓践行健康饮食的良师益友，非常值得一读。
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