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内容概要

《第一营养》收录了230种常见食物和部分中高档食物，从全新角度切入健康把人们最关注的健康知识
融入日常饮食中，从功效、适合人群、适用量和注意事项等几个方面对每种食物进行了既简明又科学
的介绍，极富参考价值；同时事项等几个方面对每种食物进行了既简明又科学的介绿，极富参考价值
；同时又通过“健康红绿灯”，对有可能影响人体健康的情况进行了重点提示；本书还提供了细致的
食物营养成分、人体营养生化正常值，正常人每日所需营养供给量的数据表格，在您需要的时候，尽
可以仔细查阅。
同时，书中对每种食物都配有相应的精美图片，能有效地帮助您认知它们，使您可以按图索骥，采购
到理想的健康食物。
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作者简介

张世尧，中国烹饪协会会长，世界中国烹饪联合会会长，原商业部副部长。
长期致力于弘扬中国饮食文化，大力提倡健康餐饮，为中国烹饪事业的发展做出了卓越贡献。

  李瑞芬，著名营养学家，从事营养事业50多年，享受国务院“政府特殊津贴”。
曾在中央电视台《食品与保健》、中
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编辑推荐

　　现代人的菜篮子越来越大，胃口却越来越小。
告别了面有菜色的苦涩年代，我们的目光依旧无所适从。
形形色色的现代病，精心哺育了形形色色的保健品大军。
在铺天盖地的广告面前，人们似乎忘了一个简单的真理：人是在饭桌前长大的，所有的营养，都在饭
桌上求得。
吃得恰得其所，才是立身之本。
《第一营养》为您请来国内最权威的营养专家，对生活中所能见到的几乎全部食材进行科学细致地养
成分定量分析，为您提炼出了与生命健康息息相关的各种营养指数，真正把数字生活武装到牙齿。
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