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内容概要

《张晔一日三餐怎么吃》凝聚了作者30多年的营养搭配秘诀和烹饪心得，详细解析营养准则，教您如
何搭配一日三餐，介绍不同病症的调理方法、推荐食谱及一周推荐菜单。
让您明白怎样吃一日三餐才最营养、最健康。
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作者简介

张晔，解放军309医院前营养科主任、中国营养学会会员。
从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作第一线。
对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流、做专题发言等。
她在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报纸、杂志上发表文章一百余篇，编著了《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂
滋补汤粥》等著作，与他人合作出版论著多部。
目前，工作重点从医院的营养治疗转向营养教学和家庭营养知识的普及与提高。
她编著的《养生豆浆大全》成为中国图书商报举行的“阅读城市·城市阅读”大型推广活动中的首批
推荐书目。
在中央电视台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》《生活大调查》、科教频道《养生堂
》《科学实验室》、山东卫视《养生》、湖南卫视《百科全说》等媒体做过多次专题录像节目。
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书籍目录

PART1营养师告诉您的营养准则 《中国居民膳食指南》要记牢 谨遵“膳食宝塔”平衡膳食 懂一点饮
食搭配法 了解食物的五色 PART2保持健康不可或缺的营养素 蛋白质生命的载体 脂类必需的能量 碳水
化合物机体的主要成分 维生素生命的营养素 矿物质不可或缺的营养素 水生命的润滑剂 膳食纤维抗癌
卫士 植物营养素抗氧化者 PART3从选购到烹饪，让食材好营养 营养师教您精明选购 食材的洗、切等
加工讲究 了解各种食材的烹调法 常用调味品的调味秘密 PART4一日三餐要吃好 不能省略的早餐 承上
启下的午餐 不宜太丰盛的晚餐 健康小零食不妨来一点 PART5营养师不外传的私房调理菜 高血压营养
饮食，有效降压 糖尿病选对食材，有效降糖 高脂血症降血脂，从饮食开始 动脉硬化合理膳食，保护
血管 冠心病营养好，心脏更健康 脂肪肝合理膳食，还肝脏健康 感冒吃得营养，远离感冒 失眠好睡眠
，吃出来 便秘有粗有细，防止便秘 腹泻吃对食物，远离腹泻 贫血吃得营养，气血充足 PART6营养师
不外传的私房保健菜 保肝均衡营养，保肝护肝 护胃吃对饭，养好胃 养心吃对美食，护心养心 润肺水
果蔬菜，养肺润肺 补肾黑色食物，养肾固肾 去火不上火的吃法 排毒吃对食物，排出毒素 护眼明亮双
眼吃出来 健脑合理搭配，健脑益智 美容美丽容颜吃出来 抗衰延缓衰老，从吃开始 减肥吃对食物塑完
美身材
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章节摘录

版权页：   插图：   不宜太丰盛的晚餐 很多上班族通常晚餐要大吃特吃一顿，其实，晚餐吃得过饱过
好是不健康的。
吃得过饱，会反复刺激胰岛素大量分泌，加重胰岛素β细胞的负担，容易使胰腺功能衰竭，诱发糖尿
病。
并且，晚餐以后人通常没有什么活动量，会有一部分蛋白质不能消化吸收，在肠道细菌的作用下会产
生有毒物质，睡眠后肠蠕动减慢，会延长这些有毒物质在肠道内的停留时间，容易诱发大肠癌。
而同样的，晚餐吃得太好，容易导致能量过剩，会造成脂肪堆积，引发肥胖和高脂血症等。
 晚餐应该怎么吃 时间要早 进食晚餐的最佳时间是18点左右，最晚也不要超过20点。
 如果晚餐吃得太晚，比如到晚上八九点钟才进食，排尿高峰便在凌晨零点以后，此时人睡得正香，高
浓度的钙盐与尿液在尿道中滞留，与尿酸结合生成草酸钙，当其浓度较高时，在正常体温下可析出结
晶并沉淀、积聚，形成结石。
因此，除多饮水外，应尽早进晚餐，使进食后的排泄高峰提前，睡觉前最好再排一次尿。
 热量要低 因为晚餐后活动量较小，饭后3～5小时，人会进入睡眠状态，如果晚餐热量高，这些热量消
耗不掉就会储存在体内，时间长了易造成肥胖、高血压、高血脂、冠心病、糖尿病等慢性疾病，危害
身体健康。
 清淡为主，多吃素食 晚餐可以蔬菜为主，主食要适量减少，适当吃些粗粮，可以少吃一些健康的肉
类。
甜点、油炸食物尽量不要吃。
蛋白质、脂肪类吃得越少越好，如果晚餐吃大量的肉、蛋、奶等高蛋白食品，会使尿中的钙量增加，
导致体内的钙储存量减少，对骨骼健康不利，还容易罹患尿路结石。
 少饮酒或不饮酒 晚餐尽量不要喝酒。
过多的酒精在夜间会阻碍新陈代谢，因酒精的刺激，胃得不到休息，会导致睡眠不好。
 八分饱为宜 吃得过饱，鼓胀的胃肠对周围器官造成压迫，胃、肠、肝、胆、胰等负担增大会产生信
息传给大脑，使大脑相应部位的细胞活跃起来，导致睡觉时多梦，经常做梦会使人在第二天感到疲劳
，时间长了会引起神经衰弱等疾病。
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媒体关注与评论

张晔老师是国内一线的营养学家，从事营养工作近30年，长期活跃在临床营养工作第一线。
2011年在医院的病区、社区、学校、企事业单位等做了近百场饮食健康讲座；录制科普电视节目百余
期；在报纸、杂志上发表多篇健康饮食科普文章。
她经常面带微笑，但谈到营养问题却无比认真，她认为让人们生活得健康是自己莫大的幸福。
——健康时报网
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编辑推荐

《张晔一日三餐怎么吃》由电子工业出版社出版。
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