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《饮食营养与安全》

内容概要

《家庭健康书架·饮食营养与安全》作者主要根据临床营养学的理论，并结合我国具有悠久历史的食
疗学，以及现代医学、养生学等，以丰富翔实的资料集科学性、趣味性、实用性为一体，详细阐述了
饮食营养的基础知识与实践方法。
全书共分8章，内容有：营养素的含意及内容、食物营养素的有效利用、食物的相辅与相克、食物的
食疗作用、营养与健康、疾病营养学、各种治疗膳食指导、饮食生活小指点等。
《家庭健康书架·饮食营养与安全》生动地介绍了营养素对人体的功能要点、中国居民膳食营养素参
考摄入量、日常饮食中如何科学地食用各类食物、如何运用营养学这门科学进行科学养生及营养学在
防治各类疾病中占有的极其重要的地位。书中还附有相关营养数据表格，读者可根据自身情况查阅自
己所需要的数据。
《家庭健康书架·饮食营养与安全》内容贴近生活、深入浅出，是一部可操作性强、颇具可读性的读
物，可供广大城乡居民、临床与营养工作者阅读与参考。
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《饮食营养与安全》

作者简介

徐澄清，营养专家。毕业于北京医科大学营养与食品卫生专业，从医近40年，在北京大学人民医院主
管营养工作16年，现任北京五洲女子医院健康管理中心主任，九三北京市委讲师团成员。

    从20世纪90年代开始从事饮食营养与健康的科普宣教工作，在《大众医学》、《京华时报》等多家
杂志、报纸发表过《糖尿病饮食误区》、《假期饮食策略》等多篇文章，受到读者的好评。曾多次应
电台、电视台邀请录制科普健康节目，并多次开展健康知识讲座及健康咨询活动等。
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《饮食营养与安全》

书籍目录

饮食营养篇什么是营养和营养素？什么是生命的基础？什么是合理的饮食结构？蛋白质吃得越多越好
吗？为什么说“糖”是人体动力的主要来源？食物是怎么变成“热量”的？为什么猪肝能治夜盲症？
“脚气病”与饮食有关吗？缺少什么会牙龈出血？荤油、素油有什么区别？我们需要补钙吗？喝水有
那么重要吗？如何科学喝水？春天里的天然保健品——食用菌酷热夏季，怎么安排饮食好？秋天里，
如何用食物防“燥”？冷天吃什么东西抗寒好？口重(吃盐多)与健康有关系吗？吃生蒜、生葱好吗？
喝汤更有营养吗？为什么鸡蛋最好不要生吃？螃蟹和柿子能一块吃吗？玉米、红薯过时了吗？饮食中
如何防止铅中毒？食物能排毒吗？选择保健食品时应注意哪些问题？怎么保全食物中的营养素？怎样
吃蔬菜和水果最有营养？膳食如何防治疾病？“吃”与乳腺癌食物也能降压吗？有降胆固醇的食物吗
？怎么吃能预防“中风”？吃什么能预防经期贫血？吃什么能防龋齿？怎么吃更漂亮？感觉劳累了，
吃些什么？越胖越富态吗？“酸儿辣女”有道理吗？“月子”里一直要喝红糖水吗？“月子”里吃鸡
蛋越多越好吗？孕妇的饮食与宝宝聪明健康有关吗？妈妈的营养与宝宝的牙齿为什么说妈妈的奶喂宝
宝最好？有增加奶水的食物吗？怎么给孩子加辅食(断奶食品)？“夜哭郎”要怎么喂才好？如何断奶
？预防小儿贫血应该怎么吃？孩子烂嘴角是怎么回事？孩子异食癖怎么办？从小应该培养哪些良好的
饮食习惯？儿童不宜吃的食品有哪些？怎么安排孩子的日常饮食？为什么说早餐一定要吃好？怎么吃
能使孩子更聪明？怎么吃能使个子长得高？学习紧张时，吃什么最好？吃零食好吗？怎么吃零食？女
性更年期怎么调整饮食？老年人怎么增强营养？老年人血中的“油脂”及如何安排饮食？人老了，血
中的“糖”也会增加吗？怎么吃才好？    饮食安全篇为什么人人要讲食品卫生？人们对食品卫生有哪
些错误的认识？什么是食品的安全制备？食品如何保藏更好？如何存放粮、豆、花生？什么是食物中
毒？为什么不要用铁锅煮山里红？霉变的粮食还能吃吗？食用油可以存放多长时间？吃棉籽油好吗？
剩米饭还能吃吗？发芽的土豆还能吃吗？食用野菜应注意哪些问题？吃臭豆腐也会中毒吗？吃豆角也
会中毒吗？误食蘑菇中毒怎么办？包装食品的塑料袋也有安全问题？为什么要慎食蛙肉？为什么生豆
浆不能喝？为什么发红的甘蔗不能吃？为什么苦杏仁不能生吃？为什么米猪肉不能吃？不新鲜的蔬菜
也有安全问题吗？熟肉和凉拌菜制作不卫生会引起食物中毒吗？为什么内脏等冷荤类食物容易引起食
物中毒？食用洋金花会中毒吗？食用金针菇和黄花菜时应注意什么？食用酵米面会引起食物中毒吗？
误食白果会中毒吗？食用烤肉串会对健康造成危害吗？烧烤食品对人体健康有哪些危害？为什么不要
多吃油炸食品？如何把住霍乱人口关？食用海产品时要注意什么？吃生鱼片有什么危害？食用被赤潮
毒化的海产品有什么危害？怎样吃青皮红肉鱼？生吃鱼胆为什么会中毒甚至要人命呢？为什么河蟹不
能生食？为什么河豚鱼不能吃？
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《饮食营养与安全》

章节摘录

饮食营养篇什么是营养和营养素？营养是指人体摄取、消化、吸收和利用食物中营养物质以满足机体
生理需要的生物学过程。简单地说就是吃食物满足自身营养物质需要的过程。营养素是食物中经过消
化、吸收和代谢能够维持生命活动的物质。已知人体必需的营养素有42种，分为六大类，即蛋白质、
脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和水。另外，还有被称为第七大营养素的膳食纤维素。根据所含
营养成分的不同，食物可分为五大类。（1）谷类和薯类。谷类包括米、面、杂粮。薯类包括土豆、
红薯、木薯等。主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及8族维生素。（2）动物性食物。动物性食
物包括肉、禽、鱼、奶、蛋等。主要提供蛋白质、脂肪、矿物质和8族维生素。（3）豆类及其制品。
豆类及其制品包括大豆及其干豆类，主要提供蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质和8族维生素。（4）
蔬菜水果类。蔬菜水果类包括鲜豆、根茎、叶菜、茄果和各种水果等，主要提供维生素C、胡萝卜素
、矿物质和膳食纤维等。（5）纯热能食物。纯热能食物包括动植物油、淀粉、糖和酒类，主要提供
能量。植物油还可提供维生素E和人们所需的必需脂肪酸。膳食安排应该遵照“营养、卫生、科学、
合理”的原则，不脱离中华民族传统饮食基础，即坚持以谷类食物为膳食主体，适当增加动物性食物
，提高优质蛋白质的摄人比例，从营养着手全面提高身体素质。什么是生命的基础？从原始的单细胞
到人体组织器官，一切有生命的地方都有蛋白质。蛋白质是生物细胞最重要的组成物质，是生命活动
的物质基础。人体中蛋白质的总量仅次于水分，成年人体平均含量为16.3％。直到19世纪，有机化学
发展后，人们才开始逐步认识蛋白质，知道蛋白质是由许多氨基酸聚合而成的生物大分子化合物。蛋
白质不仅是构成人体细胞和组织的“建筑材料”，能够更新和修补人体组织，促进生长发育。蛋白质
还以多种形式参与人体内的多种生理活动，并总是处于不断地合成与分解的新陈代谢过程中。近代生
物学研究还表明蛋白质在遗传信息的控制、细胞膜的通透性以及高等动物的记忆、识别等方面都起着
重要作用。
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