
《饮食搭配有学问》

图书基本信息

书名：《饮食搭配有学问》

13位ISBN编号：9787533531201

10位ISBN编号：7533531205

出版时间：2008-4

出版社：福建科技出版社

作者：何跃青

页数：245

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《饮食搭配有学问》

内容概要

《饮食搭配有学问》是关于介绍“饮食搭配”的专著，书中着重介绍如何进行饮食的合理搭配。书中
有针对性地介绍了日常饮食中的最佳营养搭配和饮食误区，并且从节气和饮食等方面为读者展现了饮
食中的养生文化。 
《饮食搭配有学问》是关于介绍“饮食搭配”的专著，书中着重介绍如何进行饮食的合理搭配。书中
有针对性地介绍了日常饮食中的最佳营养搭配和饮食误区，并且从节气和饮食等方面为读者展现了饮
食中的养生文化。《饮食搭配有学问》还介绍了不同成长时期、特殊时期、特殊职业的人在生活饮食
中如何保健。
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《饮食搭配有学问》

章节摘录

　　第一章 为什么要饮食搭配　　要健康体魄，首先，必须在人体的生理需要和饮食营养供给之间建
立平衡的关系，也就是平衡饮食。　　平衡饮食，需要同时在几个方面建立起饮食营养供给与机体生
理需要之间的平衡：热量营养素构成平衡，氨基酸平衡，各种营养素摄入量之间平衡及酸碱平衡，动
物性食物和植物性食物平衡。否则，就会影响身体健康，甚至导致某些疾病发生。　　一、饮食搭配
的重要性　　什么是饮食搭配　　所谓饮食，就是我们所食用的食物。饮食由多种食物组成的，而且
不同的民族有不同的民族饮食特点。　　但是在日常饮食中，所有的民族都具有一个共同的特点：所
用的主要食物大多是谷物、薯类、蔬菜、豆类、油脂、动物食品、调味品等，虽然具体的品种可能会
有不同，但是这些大的类别不会有大的变化。　　合理饮食的重要性　　随着饮食营养科学知识的普
及，人们对饮食的营养保健意识日益增强。在现代家庭生活中，对于日常饮食中营养与保健的作用日
趋重视。讲究食物营养的科学搭配，正是为了更好地获得食物营养和促进健康。　　良好的饮食习惯
直接决定一个人的营养状况。因此，要想保持理想的健康状态，就必须拥有良好的饮食习惯。要想做
到这一点，就要摄人均衡的营养，在日常饮食中的各个方面多加注意。　　面对我国居民的营养需要
以及饮食中存在的主要问题，中国营养学会1997年根据我国居民饮食特点制定了《中国居民膳食指南
》。只要学会合理的食物搭配，即使在经济条件比较差的情况下也可以获得较合理的饮食与营养。比
如谷类蛋白质缺乏赖氨酸，豆类蛋白质缺乏蛋氨酸，如果谷类、豆类一起食用，就能起到蛋白质相互
补益的作用。　　通常情况下，为了保证自己摄入合理的营养，我们必须想办法让自己的饮食荤素搭
配，标准饮食结构应该是植物性食物与动物食物之比为7：1。　　食物有寒性、热性、温性、凉性四
类。我们在食用不同性质的食物的时候，必须学会辨别。例如在夏天炎热时喝碗清凉解暑的绿豆汤；
冬天寒冷时喝红豆汤；吃寒性的螃蟹必须吃些姜末，吃完还要喝一杯红糖姜汤；冬天吃涮肉要搭些凉
性的白菜、豆腐、粉丝等。　　讲究饮食的科学搭配，可积极有效地增进营养和促进健康。如果不讲
究饮食的科学搭配，日常所摄入的食物营养不平衡，就有可能造成机体对食物营养摄入过剩或缺乏，
从而导致诸如缺铁性贫血、骨质疏松、肥胖、糖尿病、冠心病等营养性疾病，影响人体健康水平，甚
至生命质量及寿命长短。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　营养专家特别推荐。　　饮食搭配中的养生原理，日常饮食的最佳结构，不同人群的饮食调理。
　　让您一册在手，饮食无忧。
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精彩短评

1、书里的内容对实际生活来讲，一点用处都没有。真不知道作者是从哪里拼拼凑凑弄出这么一本纯
粹是“卖”钱的书来的。
2、《饮食搭配有学问》下订单时显示有货，网上显示从北京调货至郑州，发货时为什么又成缺货了
呢？
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