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内容概要

　　“吃”是一门科学，可以吃出健康但也可以吃出疾病的道理已被人们越来越深刻地认识到。
当人们特别需要用营养科学知识来指导自己饮食行为的时候，《餐桌上的营养学》系列丛书问世了，
人们对饮食营养方面的基本问题都能从这套丛书中得到启示和解答。
　　本套丛书所介绍的食物，都是人们一日三餐所离不开的。
全套书共12册，内容涉及粮谷、蔬菜、水果、豆类、肉类、蛋类、奶类、薯类、水产品、菌藻类、调
味品及水的营养。
丛书的科学性、通俗性、针对性、实用性以及前瞻性，可使广大读者获得更多科学的营养知识。
当读过本丛书后，您很可能会改变您的饮食观念，建立起顺乎天地时序的多样、平衡、适量的膳食结
构及科学、合理的生活方式，使自己的身体更加强壮、更加年轻，从而给自己带来健康!　　热切盼望
《餐桌上的营养学》丛书能成为我们获得健康养生的一把金钥匙，让我们共同关注现代营养科学的发
展，不断学习并应用现代营养科学知识，掌握自己生命健康的主动权。
健康工作五十年。
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章节摘录

开篇 营养素知识ABC3. 脂类 脂类包括脂肪和类脂。
脂肪是由脂肪酸和甘油构成的有机化合物。
脂肪酸分为饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸。
不饱和脂肪酸又分单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。
不饱和脂肪酸中含有必需脂肪酸，它不能由人体自身合成，只能由膳食供给。
必需脂肪酸主要有亚麻酸和亚油酸两种。
饱和脂肪酸有升高血胆固醇的作用，而不饱和脂肪酸有降低血胆固醇的作用。
类脂主要包括磷脂和胆固醇，磷脂又包括脑磷脂和卵磷脂。
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编辑推荐

《完美玉液:奶类的营养》由北京师范大学出版社出版。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<完美玉液>>

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:http://www.tushu007.com

Page 6


