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《舌尖上的健康》

内容概要

可供食用的常见食物有上千种，这些食物有何营养特点？对健康有哪些促进作用？我们怎样科学、合
理地选择它们？选择了，又怎样正确地加工、烹饪⋯⋯，本书以《中国居民膳食指南》为依据，用生
活中的实例和通俗的语言告诉您应该怎样吃出健康。全书分为三部分：一、吃什么篇；二、怎么吃篇
；三、特殊饮食篇。在特殊饮食篇中书中详细介绍了：不同生理情况下人群的饮食原则；不同疾病情
况下人群的饮食原则；不同职业（环境）情况下人群的饮食原则。
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作者简介

唐大寒，中南大学湘雅二医院临床营养科主任医师、教授、高级药膳食疗师；湖南省医学科普作家、
兼任湖南省临床营养质量控制中心主委、湖南营养学会副理事长等。
唐教授从事临床医疗、教学工作46年，发表专业及医学科普文章400余篇；主编及参编《糖尿病饮食营
养治疗120》、《糖尿病患者做自己的营养师》及《新编实用临床营养学》等专著13部；获国家发明专
利一项，获省部级科研成果3项。
张胜康，中南大学湘雅二医院营养科负责人，湖南省营养学会常务理事、湖南省临床营养质量控制中
心委员兼秘书、湖南省营养学会临床营养专业委员会委员兼秘书；从事临床营养工作20余年，参编《
糖尿病患者做自己的营养师》、《干部保健手册》等专著5部，发表科普及专业论文20多篇，获国家发
明专利2项。
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书籍目录

一、吃什么篇
(一)谷类
1为何主食对身体健康很重要 /
2一日三餐的主食如何选择 /
3什么是细粮？什么是粗粮？现在为何提倡吃粗粮 /
4食用粗杂粮是否多多益善 /
5粗杂粮为何比精细粮更耐饿 /
6不吃主食的减肥方法真的有效吗 /
7全麦食品为什么深受人们喜爱 /
8如何巧识全麦食品 /
9糙米具有哪些保健功效 /
(二)薯类
1薯类是减肥助手还是增肥杀手 /
2发芽马铃薯，请谨慎食用 /
3红薯可防癌，但食用需合理 /
4紫薯有哪些营养优势 /
(三)蔬菜类
1蔬菜家族有哪些成员 /
2蔬菜对人体健康有何益处 /
3蔬菜吃得越多越好吗 /
4如何通过选用不同蔬菜来达到保健养生目的 /
5如何通过合理搭配来提高蔬菜的营养价值 /
6维生素丸能代替蔬菜吗 /
7如何科学看待反季节蔬菜 /
8如何选择新鲜蔬菜 /
9蔬菜为何能防癌 /
(四)水果类
1水果有哪些健康促进作用 /
2家用水果保鲜有哪些小诀窍 /
3反季节水果有危害吗 /
4只吃水果减肥好不好 /
5价格昂贵的洋水果营养价值一定会更好吗 /
6一天当中水果何时吃为好 /
7空腹时真的不能吃香蕉吗 /
8果汁类饮料能代替水果吗 /
(五)乳类及其制品
1乳类对健康有何益处 /
2生奶、奶粉、调味奶、乳饮料的营养价值一样吗 /
3炼乳稀释后就是普通牛奶吗 /
4酸奶对健康有何益处 /
5喝牛奶后腹泻怎么办 /
6奶皮，我要拿你怎么办 /
7采用不同消毒方法制作的牛奶有何差别 /
（六）豆类及其制品
1大豆及其制品对健康有何益处 /
2蛋白粉可以随意补充吗 /
3豆浆可以代替牛奶吗 /
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4现磨豆浆与冲泡豆浆粉的营养成分有差别吗 /
5大豆食品会致性早熟吗 /
6乳腺癌患者可以吃大豆及其制品吗 /
7“红豆补血”“黑豆补肾”的说法是否有科学依据 /
(七)蛋类
1蛋类对健康有何益处 /
2土鸡蛋比洋鸡蛋更营养吗 /
3生吃鸡蛋所带来的危险 /
4关于胆固醇的科学观 /
5蛋类加工食品皮蛋和咸蛋 /
(八)动物类食物
1红肉有哪些优点及缺点 /
2白肉有哪些优点及缺点 /
3动物内脏该不该吃 /
4常吃腌腊制品的健康隐患 /
5如何解决食用腌腊制品带来的营养问题 /
6吃猪蹄真的能美容吗 /
(九)食用油
1食用油脂有何营养特点 /
2每天吃多少油合适 /
3如何正确评价植物油的功效 /
4怎样看待动物油的营养价值 /
5食用植物油比动物油更健康吗 /
6您知道如何选购食用油吗 /
7需要经常更换食用油品种吗 /
8使用食用油时有哪些原则和注意事项 /
9地沟油有哪些特点及其危害 /
10“液体黄金”——橄榄油营养价值更高吗 /
11为什么要对山茶油给予更多的关注 /
12毛油有哪些营养问题 /
(十)酒水类
1酒类有何营养特点 /
2何谓适度饮酒 /
3哪些人不宜饮酒 /
4日常饮茶有哪些注意事项 /
5碳酸饮料可引起哪些健康问题 /
6奶茶真的含奶吗 /
7纯净水、矿泉水、人造矿化水等饮用水之间有何差异 /
8日常饮水选择哪种水质较好 /
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