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《我们在吃什么》

内容概要

随着科学的发展，食品与营养知识也多有更新。《我们在吃什么:解读食物营养与安全》从实用角度出
发，向您提供食品与均衡营养的最新理念，对食品中的各种营养素及其价值和需要量详加分析，指出
当前危害人体的各种食品及其识别的方法，介绍心脑血管病、糖尿病和癌症防治的最佳食品选择，并
对小儿、老年人、孕产妇及辐射环境工作者的食品选择提供建议。《我们在吃什么:解读食物营养与安
全》适于社区医护人员、营养技师、餐饮业从业人员及广大群众阅读参考。

Page 2



《我们在吃什么》

书籍目录

第1章　食品的营养素　1．吃东西其实是在吃营养素　2．被称为“生命源泉”的蛋白质是食品的主要
成分　3．人们吃了牛肉为什么长出的是人肉　4．必需氨基酸在蛋白质中有特别重要的地位　5．注意
食品中氨基酸的转换关系　6．食品中的主食——糖类　7．糖类是怎样摄取的　8．单位产热量最高的
食物成分——脂类　9．脂肪的生理作用不可小视　10．一类特殊的营养素——维生素　11．脂溶性维
生素与食品　12．水溶性维生素与食品　13．人体所需的矿物质和微量元素 　14．宏量元素与食品
　15．微量元素与食品　16．常常被忽视的营养素——水　17．怎样选择饮用水　18．备受重视的防
病、防癌营养素——纤维素　19．为什么纤维素能防癌第2章  营养成分在体内是怎样起作用的　20．
食物是人体机器的燃料——产生热能　21．食物营养素是构成与修复人体组织的原材料　22．人体内
的酸碱度与食品第3章　健康食品、均衡营养与健康　23．什么是健康食品　24．什么是有机食品　25
．什么是均衡营养　26．营养均衡的新理念和实际操作　27．均衡饮食是健康的基础　28．粗粮、细
粮与健康　29．热量适中有利健康　30．食品的季节性选择　31．食品营养与性格第4章　食品的生产
、运输、贮藏、加工、包装、烹调与健康第5章　食品的毒害与疾病第6章　怎样选择食品第7章　关于
特殊人群选择食品的建议第8章　有待再认识的问题第9章　食品趣闻知识拾零后记
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《我们在吃什么》

章节摘录

4.必需氨基酸在蛋白质中有特别重要的地位氨基酸共有20多种，大部分氨基酸在体内是可以自行合成
的，但有8种氨基酸不能由自体合成，完全靠从食品中摄取，这些氨基酸被命名为必需氨基酸，其余
的就叫做非必需氨基酸。必需氨基酸共有8种：赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、蛋氨酸（又称甲硫氨酸
）、苏氨酸、异亮氨酸、亮氨酸和缬氨酸；但对于婴幼儿来说，除了这8种必需氨基酸外，组氨酸也
是必需氨基酸。除此之外，都叫做非必需氨基酸。非必需氨基酸的名字含义常被误解成“可有可无”
的氨基酸，这是不对的，其实只是人体内可以利用其他的氨基酸作为原料来合成而已。一种食品品质
的好与坏，一要看所含氨基酸的品种多少，特别是必需氨基酸品种是否齐全；二要看各种氨基酸间的
比值是否接近人体需要量；三要看蛋白质的含量多少。尤其是婴幼儿、老年人，吃得少而需要量不少
，对于食品的质要求较高，其实青少年的生长发育、孕产妇的优生优育、老年人的健康长寿等都与膳
食中蛋白质的质与量有着密切的关系。最好的办法是将富含某种氨基酸和缺乏该种氨基酸的食物混合
食用，取长补短，以提高生物学价值，这就叫做蛋白质的“互补作用”。混合膳食一直是我国人民的
传统膳食，应当充分予以肯定和发扬。在这里要特别介绍赖氨酸。赖氨酸是人体必需氨基酸之一，是
肽类激素和辅酶的前体物质之一，能促进体内丙酮酸的代谢，使进一步氧化生成乙酰辅酶A，有利于
神经组织中的乙酰胆碱（ACh）合成，促进神经递质的代谢而兴奋神经中枢；赖氨酸能透过血-脑屏障
，直接进入脑组织，促进神经组织修复，还能影响呼吸链，具有抗脑组织缺氧的功能，提高脑组织生
理功能，增强记忆力。
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《我们在吃什么》

后记

《我们在吃什么——解读食品营养与安全》这本书终于脱稿了，我们感到非常欣慰。我们怀着让更多
的人健康的美好愿望，查阅了大量食品研究中的最新成果的相关资料，力争收集进这本书中，愿更多
的人能从中受益，吃得好，并更加健康。在这本书的编写过程中，承蒙李霞、赵宁远、陈松龄、沈学
斌、赵威和孙淑芬等的参与和帮助，在此一并致谢。
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《我们在吃什么》

编辑推荐

《我们在吃什么:解读食物营养与安全》：介绍食品与健康的知识，如何辨别食品的真假与优劣，科学
调配、烹制和食用食品的方法。介绍心脑血管病、糖尿病和癌症等疾病患者最佳食品选择，为小儿、
老人、孕产妇及辐射环境工作者提供饮食建议。
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《我们在吃什么》

精彩短评

1、原来根据不同的人、不同的工作、是否患有某种疾病⋯⋯，需要吃的东西完全不一样，也就是需
要摄入的营养会有不同，以达到身体营养均衡，所以，朋友们如果不能做到如此细致，但也别过分挑
食，还是什么都吃一些吧！去年参加了一个短期的营养配餐培训，如果按照公式来算，配餐的过程实
在是过于复杂了，但是根据身体需要，尤其是患有某种特殊疾病的人，现在看复杂一些还是很有必要
。                                                                                                                                                         
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《我们在吃什么》

精彩书评

1、正在看《我们在吃什么——解读营养与安全》。原来根据不同的人、不同的工作、是否患有某种
疾病⋯⋯，需要吃的东西完全不一样，也就是需要摄入的营养会有不同，以达到身体营养均衡，所以
，朋友们如果不能做到如此细致，但也别过分挑食，还是什么都吃一些吧！去年参加了一个短期的营
养配餐培训，如果按照公式来算，配餐的过程实在是过于复杂了，但是根据身体需要，尤其是患有某
种特殊疾病的人，现在看复杂一些还是很有必要。                                                                                                            
                                                                                                                                                                                                           国内
这几年很流行有机食品，国外对于有机食品其中一项就是：建立全新的生产体系，原料也必须是有机
的农业体系，加工、包装、储藏、运输需遵循其标准。                                                                                                  
                                                                                                                                                                                                                     
为了能吃上稍微安全一些的鸡蛋，今年初我们买了几只母鸡自己养殖，下的蛋叫做所谓的土鸡蛋，其
实这种鸡无论采用哪种饲养方式，下出来的都是土鸡蛋，因为它就是土鸡吗，就像鸭子下不出鹅蛋意
思是一样的。老妈当时就说我们是瞎折腾，饲料是买来的，你无法保证饲料的安全性，再者，鸡每天
在笼子里，没法散步、晒太阳，心情会不好，所以鸡蛋和外面卖的没有区别！诶，她总是能一下子看
到事物的本质，所以我放弃了租地种菜的念头。                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                                      山东寿
光是蔬菜之乡，国内闻名，山东也有句当地人特不爱听的话：要想死的快，请吃寿光菜！因为农药残
留那是严重超标啊！长期吃不仅可以防蚊子，还可以和我国日益严重的污染与时俱进。今儿世界卫生
组织对于大气污染作为首要致癌物做出了确认，我国应该和国际看齐，先解决雾霾的问题，在这点上
，上海的大妈做出了无声的抗议：背空气净化器上街买菜！                                                                                        
                                                                                                                                                                                                                      
        在食品安全和环境保护上，我国政府说的多做的少，一次次失信于民。                                                        
                                                                                                                                                                                                                      
                                        作为一个人口大国，2013年1月11日全国肿瘤登记中心发布的《2012中国肿瘤登记年
报》显示，因癌症死亡病例达270万例。新发肿瘤病例约为312万例，平均每天8550人，全国每分钟有6
人被诊断为癌症。恶性肿瘤发病率全国35岁至39岁年龄段为87.07/10万，40岁至44岁年龄段几乎翻番，
达到154.53/10万；50岁以上人群发病占全部发病的80%以上，80岁达到高峰。肿瘤死亡率男性高于女性
，为1.68:1。男性死亡率高于女性。                                                                                                                                            
                                                                                                                                                                           有人因病返贫，有人
无钱等死，有人有钱成为案板上的肉！癌症，也TM能拉动GDP！我们本已脆弱的医保系统在这些疾
病面前，不久将面临彻底崩塌的危险！ 
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