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内容概要

本书作者参考大量文献资料，运用现代科学观点，详细介绍了与人们生活密切相关的油、盐、糖、酒
、茶的种类、营养成分、质量鉴别、食用方法和注意事项等。
内容贴近生活，阐述深入浅出，对人们科学食用这些食品、饮料，走出误区，提高生活质量，减少疾
病发生，保障身体健康，具有很实用的指导价值。
适于城乡广大群众和饮食行业人员阅读参考。
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对人体的保健作用　（六）油在炒菜中的作用　（七）加油焯菜的作用　（八）用油不可过量　（九
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）盐在食品加工中的妙用　（五）食盐在制菜中的作用　（六）制菜放盐有窍门　（七）喝水时加点
盐有益　（八）食用加碘盐要注意4点　（九）学点吃盐的知识　（十）怎样制作、使用椒盐　（十
一）芝麻盐的制法及吃法　（十二）需要减盐食品有哪些　（十三）多吃盐的种种危害　（十四）哪
些病人要特别注意控制食盐　（十五）偏食腌制食物也是多吃盐　（十六）老年人更应少吃咸食　（
十七）孕妇忌多吃咸味食品　（十八）儿童多吃盐影响长高　（十九）怎样用盐腌菜　（二十）吃酱
油也是吃盐　（二十一）怎样科学摄取盐量　（二十二）食盐质量的鉴别三、怎样吃糖四、怎样饮酒
五、怎样饮茶
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章节摘录

　　一、怎样吃油　　（二）油的营养成分　　除了了解油的种类、油的作用外，还必须了解油的成
分，因为油的作用与油的成分密切相关。
我们说要吃油，又不要多吃油，也是依据油的成分而定的。
　　油脂的成分比较复杂。
据科学分析，油脂主要是10个碳原子以上的脂肪酸及这些脂肪酸与甘油、甾醇等形成的脂，还含有维
生素A、维生素D、维生素E、维生素C和色素等。
这些成分在人体中都各自担负着一定的生理功能。
一旦摄入过多或过少，都会引起人的身体发生疾病。
　　植物油还供给人体不能自行合成的脂肪酸，如亚油酸、亚麻油酸、花生四烯酸等，据分析，母乳
中缺少亚油酸，就会导致婴儿皮肤干燥，生长发育迟缓；老年人长期缺乏不饱和脂肪酸上述成分，易
引起白内障；亚麻油酸还能防止不正常的凝血现象。
　　动物油多含棕榈酸、肉豆蔻酸、硬脂酸等饱和脂肪酸。
这类脂肪酸是人体所需要的，如不能从外界（饮食中）油脂中获得，人体还可以从体内糖来合成。
但是，人体却不能合成绝大多数植物油中的油酸、亚油酸、亚麻油酸、花生四烯酸之类的不饱和脂肪
酸。
　　在油脂中还含有磷脂和胆固醇。
据分析，磷脂存在于含蛋白质和脂肪较多的粮食和油料中，如大豆为2.8％，油菜籽为1.5％，大麦
为0.74％，小麦为0.65％，糙米为0.64％，玉米为0.28％。
动物食品中以蛋黄、肝、脑和肉中含磷脂居多。
磷脂是人体一种重要成分，在生理上有重要作用，是健脑物质。
已知的磷脂类有卵磷脂、脑磷脂和神经磷脂等。
　　动物脂肪中存有胆固醇，它也是动物细胞及体液不可缺少的成分，是构成细胞的主要成分。
一般细胞可自身合成胆固醇，特别是肝脏，约占总合成量的80％。
人体血浆胆固醇部分来自饮食中的动物性食物，以动物脑、内脏、卵黄、鱼子、奶油含量最高；海产
品的贝介类、乌贼等胆固醇也较高，老年人应少吃这些含胆固醇高的食物。
　　植物性油类不含胆固醇，而含有植物固醇和谷固醇，都不易被人体吸收，而且有抑制胆固醇吸收
率和降低血浆胆固醇含量的作用。
　　所以，专家提倡，人们宜多吃植物油，少吃动物油和动物脂肪。
　　⋯⋯
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