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《餐桌上的宜与忌》

内容概要

《餐桌上的宜与忌》主要内容：家庭餐桌上最常见的、不可忽视的宜与忌。虽然各人饮食习惯各不相
同，但是人们对健康的向往都是一样的，对食物的营养需求也大同小导师。男女老少饮食有哪些区别
和不同？对于忠责任从事特殊工作的人什么能吃，什么不能吃？哪些食物可以互相搭配哪些食物会相
克？这些都是小餐桌上的大学问。不懂得这些知识，就不能在营养美食中收获享受，收获健康，甚至
会在不知不觉中给自己和家人的健康带来危害。
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《餐桌上的宜与忌》

书籍目录

第一章　小餐桌成大健康  三餐饮食有道道　健康来自餐桌，健康活力吃出来  饮食细节决定健康  一日
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责任大  吃饭宜忌要提起  白领男人的健身营养  职业女性饮食“四不”  男人饮食九要  适合成年男女的
最佳食物  男人到底该补什么  中年男性的营养保健有依据  巧食能留住“女人味”  学会关爱自己  吃出
健康美丽  ⋯⋯第四章  老年健康晚辈福  饮食宜忌记清楚第五章  平民菜饭好处多  看看你又知多少第六
章  疾病靠吃能治愈  科学饮食省药费第七章  体质、环境各不同  吃啥、忌啥要清楚第八章  相宜、相克
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《餐桌上的宜与忌》

章节摘录

　　第一章　小餐桌成大健康　三餐饮食有道道　　健康来自餐桌，　健康活力吃出来　　健康饮食
至关重要。我国现有2亿人超重，1.6亿人患高血压，4千万人患糖尿病，每年的医药费高达GDP的5％
。当代中国人应该“吃什么？怎么吃？”的问题，已成为目前人人都应该关注的问题。进入21世纪，
为了避免我国人民走饮食不科学的老路，减少肥胖症、糖尿病、心脏病、高血压和癌症等“富贵病”
，营养学家提出要采用科学的饮食方法。　　大量实验证据表明，以肉食为主的膳食比较容易导致慢
性疾病的发生（如肥胖、冠心病、肿瘤、骨质疏松等），以植物性食物为主的膳食最有利于身体健康
，对预防和控制慢性疾病更有效。各种癌、自身免疫病、骨科疾病、肾病，以及老年视力和老年痴呆
等脑动功能减退，也可依靠植物性为主的膳食逆转和预防。陈君石用通俗的话告诉大家，不是不能吃
动物性食品，是要多吃粮食、蔬菜和水果，少吃鸡鸭鱼肉蛋奶，提倡以植物食物为主，动物性食物为
辅的膳食结构。　　1.健康饮食基本原则　　（1）营养取决于膳食，而不是取决于个别或几种食物。
因而要注重膳食的整体营养，而不是单一食物的营养。　　（2）坚持平衡膳食才能维持最佳健康和
预防疾病。　　（3）少吃动物性食品，多吃植物性食品是身体健康的保证。　　（4）每个人的基因
并不会注定人一定会得哪些病，而调整食物却能防止有害基因的产生。　　⋯⋯
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《餐桌上的宜与忌》

编辑推荐

　　健康饮食是一种科学，是一种享受！健康饮食有学问，膳食搭配有道理，一位指点三餐饮食的营
养大师，一个囊括饮食细节的智慧锦囊，一部洞悉饮食宜忌的健康宝典。

Page 5



《餐桌上的宜与忌》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


