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内容概要

《低碳饮食:属于你的绿色时尚新生活(典藏版)》主要内容包括：低碳时代选择低碳饮食、低碳生活，
饮食为先、选对饮品，喝出健康、选对食品，选择低碳健康等。《低碳饮食:属于你的绿色时尚新生
活(典藏版)》旨在引导新时代的青少年一起行动起来，为了我们共同的家园，用自已的实际行动把生
活耗用能量降到最低，从而减少二氧化碳的排放，实现绿色低碳生活。低碳生活是一种态度，也是一
种责任，更是一种爱，让我们的爱更宽广，更包容，更细致吧。
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书籍目录

第一章 低碳时代选择低碳饮食 一、高碳——危及人类的生存 一、低碳文明在召唤 三、低碳发展的机
遇 四、低碳生活的幸福指数 五、选择低碳生活 第二章 低碳生活，饮食为先 一、健康饮食，请别让“
粮”心沉沦 一、低碳饮食，开启健康新生活 三、低碳饮食首推健康素食 四、低碳饮食——十多十少 
五、健康低碳吃对水果 六、少吃高碳巧克力 七、快乐低碳少吃肉 八、试着拥有自己的绿色菜园 九、
拒买反季节果蔬 十、拒食野生动物 第三章 选对饮品，喝出健康 一、绿色健康五大饮料 二、软饮料的
六大危害 三、自制低碳健康饮料 四、白开水是最好的饮料 五、远离酗酒的危害 六、饮用啤酒要适量 
第四章 选对食品，选择低碳健康 一、认识绿色食品 二、绿色食品的区别 三、纯天然食品和绿色食品
的区别 四、绿色食品产品标准 五、乳品选择方法 六、食用油的选择 第五章 关注饮良，远离“黑心”
食品毒害 一、染色大米好看不好吃 二、毒馒头 三、加料面粉的“美丽外衣” 四、方便面里的是是非
非 五、中毒的干菜、干果 六、油条的不安全因素 七、泔水油是这样炼成的 八、加入甲醇的白酒 九、
糖精水加色素做成的葡萄酒 十、勾兑饮料 十一、死猪肉做成的“鲜”肉松 十二、令人作呕的血豆腐 
十三、催命奶粉 十四、可怕的散装劣质小食品 十五、劣质“黑豆腐” 十六、劣质红心鸡蛋 十七、不
保健的保健品 十八、零食的原罪 十九、杀人的包装 二十、过度“美容”的染色瓜子 第六章 学会低碳
烹饪，打造低碳厨房 一、做饭时用些低碳妙招 二、有条件就用节能太阳灶 三、城市首选高效节能燃
气灶 四、农村节能环保沼气灶与饭煲 五、试一试绿色太阳能开水器 六、节气从合理使用灶具开始 七
、家用电冰箱的节电方法 八、电饭锅的节电方法 九、微波炉的节电窍门 十、电磁炉的节电方法 十一
、低碳饮食，节水先行 十二、饮水机的节电节水使用方法 第七章 崇尚低碳饮食，畅享简约生活 一、
倡导简约生活 二、学会节约粮食 三、适度点餐，剩餐打包 四、菜篮子的节约环保之道 第八章 畅想未
来 我们怎样吃得低碳些？ 一、未来的农业为我们解忧 二、绿色食品是未来食物的方向 三、马铃薯将
成为主食 四、转基因食品一定要转出健康 五、海洋也许会成为未来的粮仓
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章节摘录

版权页：   插图：   不适当饮酒严重损害健康 因为饮酒后会使人体血循环加快，血管扩张，高血压患
者往往会出现脑出血和中风，其结果意识丧失，精神错乱。而对患有冠心病的患者而言，不适当的饮
酒也可导致心绞痛和心肌梗死的发作，如处理不及时可使患者丧失生命。 酗酒能毒害肝脏，损害肝功
能。因为摄人的酒精主要依赖肝脏进行氧化分解，过量饮酒可加重肝脏负担，使肝细胞受损变性，最
终导致肝硬化，医学上称之为“酒精肝”。长期酗酒者还影响脂肪代谢，可引起脂肪肝。酒精可使肝
细胞变性、坏死、纤维组织增生而致肝硬化。现在，肝硬化已成为25～64岁男子死亡的五大原因之一
，而这主要是由于人们大量饮酒所造成的。嗜酒如命的人，到了老年会造成肝功能衰退或肝脏萎缩。 
酗酒可引起消化系统各种疾病，如慢性胃炎、胃溃疡、十二指肠溃疡、急慢性胰腺炎、食管静脉曲张
、食管出血等。 过量饮酒与一些癌症的发生有密切的关系，是仅次于吸烟的第二位癌症高发因素。现
代医学研究表明，过量饮酒者比非过量饮酒者口腔、咽喉部癌肿的发生率高出2倍以上，甲状腺癌发
生率增加30％～150％，皮肤癌发生率增加20％～70％，妇女发生乳癌的几率增加20％～60％。在食管
癌患者中，过量饮酒者占60％，而不饮酒者仅占2％。乙型肝炎患者本来发生肝癌的危险性就较大，如
果饮酒则肝癌发生率将大大增加。
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编辑推荐

《低碳饮食:属于你的绿色时尚新生活(典藏版)》编辑推荐：低碳不仅仅是一种概念，低碳生活也不仅
仅是一种时尚，它与我们的生活息息相关，这是一件利在千秋万代的大事。节水、节电、节气，摒弃
高碳模式，崇尚低碳生活⋯⋯就是身边这些不起眼的小事可以让低碳生活变为现实，让我们为低碳环
境、绿色地球作出自己的贡献。
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