
第一图书网, tushu007.com
<<家庭饮食健康必备手册>>

图书基本信息

书名：<<家庭饮食健康必备手册>>

13位ISBN编号：9787504459961

10位ISBN编号：7504459968

出版时间：2007-9

出版时间：中国商业出版社

作者：张秀江，张文莲　编著

页数：231

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<家庭饮食健康必备手册>>

内容概要

为使大家能够掌握科学的健康知识，我们编写了《家庭饮食健康必备手册》一书。
    在“平衡膳食”这一章里，你可以知道一个人在一天里，需要摄入各种食物的量应该是多少，才能
满足人体需要及不同年龄段不同的营养需要。
    在“营养素”一章里，介绍了人体所需的营养素——蛋白质、脂肪、碳水化合物、纤维素、维生素
、矿物质和水的作用及存在，并要根据自身的健康状况，注意偏蘑选择什么样的食物。
比如，贫血病患者，可选择含铁多的食物；骨质疏松症患者，应选择含钙丰富的食物。
本章还列表介绍了蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质和水的作用、存在及一个正常人每天
的需求量；主要的动植物的营养；动物性食物的胆同醇含量；各种食物脂肪中不饱和脂肪酸与饱和脂
肪酸的比值。
列表的好处在于：    1．可以写更多的食物种类，以了解它们的营养成分。
    2．可以清楚地看出各种营养素的作用；方便大家参考每个人吸收各种食物的适宜的量；还可以看出
哪种食物的营养价值高。
    3．可供中、老年人，尤其是肥胖症、高血压、高血脂、冠心病、糖尿病等患者选择低胆固醇的食物
和含不饱和脂肪酸多的油脂食用。
    4．当你身体缺乏某种营养时，你可以从表中轻而易举地查出含这种营养素高的食物去食用。
    “食物营养成分及作用”这一章里，具体讲述了每种食物所含的成分及其作用，例如能防治什么病
等。
大家可以进一步清楚认识到各种食物在保健食疗方面各自具有极高的营养价值。
了解后，可根据自己的情况去选择食物，对自身的健康大有益处。
另外，还介绍了各种食物的正确食用方法及某些人不宜食用或少用的食品。
    在“适量运动、戒烟限酒、心理平衡”这一章里讲述了“适量运动的好处，吸烟饮酒的危害以及心
理平衡的意义”。
    在“非药物防治一些常见病”一章里，讲述了一些各种常见疾病的病因、危害性及通过何种食物去
防治的办法。
研究表明，食物可以防止疾病，许多膳食成分可诱发细胞凋亡，某些食品中的抗氧化剂可抑制细胞自
发突变，大约有三分之一的因癌症死亡的患者“丁通过膳食方法避免。
    “与人体健康有关的一些问题”一章里介绍了名词解释，食物搭配不当有损健康等内容。
    “食疗方剂”一章里，介绍了一些可以用食物治疗的疾病。
有的方剂花很少的钱却比到医院治疗效果还好。
    “常用食品的制作”一章介绍了各种食品蒸、烤、烙、炸、煮的制作方法90多种。
掌握了这些制作方法，给家庭的主副食带来多样性，能够使人们生活更方便、经济、卫生，还能减少
食品中铝的含量超标，有利于我们的身体健康。
    本书内容广泛详细，贴近生活，实用性强，语言简练，阐述问题条理清楚，读者很容易掌握与运用
。
每个人都希望自己有个健康的身体，愿本书能够为您带来健康幸福的生活，美好的未来!
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编辑推荐

《家庭饮食健康必备手册》提到适当运动、戒烟、限酒、心理平衡，食物可以防止疾病，许多膳食成
份可以引发细胞的凋亡，食品中的抗氧化剂可抵制细胞自发突变，大约有三分之一的癌症者可以通过
膳食方法避免。
每人都希望自己有个健康的身体，愿《家庭饮食健康必备手册》给你带来健康幸福的家庭生活和美好
的未来。
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