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前言

人为什么要吃东西呢？
要使机器正常运转，就必须不断加入燃料。
人也一样，必须通过食物的补给，使得身体机能正常地运行。
特别是人的成长期，是一个通过将口发收的养分储藏在体内组织中，而不断地为成长提供养料的重要
时期。
要首先知道人进食的第一目的是为了能够充分地吸收能量及营养素，如果所吃食物的质量过差，或者
不足的话，就会引发疾病，同时也会引起过度瘦弱及肥胖问题。
而且，人们在进食的这一过程中，还可以满足自己的美食嗜好。
美味食物能够使人们食欲剧增，使人们在精神方面和物质方面都得到满足。
此外，进餐还足人们相互交流的重要场合。
一家人能够团聚在一起一同川餐，一边开心地谈话一边进食，不但能改善人际关系，而且还带来很大
的心灵满足感。
营养素的功效人们要生存下去，就必须吸收碳水化合物、脂肪、蛋白质等各种营养索。
这些营养素不但各自发挥自己的作用，而且还相互配合，生成人类生长过程中所必需的能量，以及调
节人类的生理机能。
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内容概要

　　《食物营养成分大全》让你了解各种食物的营养成分，助你找到最健康的食物。
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章节摘录

第一章 谷类谷类是以食用其种子的稻类植物及蓼科的养麦等的总称。
它们是作为人类能量之源的至关重要的食物。
世界各地的人们根据各自的气候及风土条件来种植谷物。
在中国，由古代开始，谷类一直是中国人的主要粮食。
谷类的特点是：淀粉含量多；因味道清淡，适合日常食用；种植较简单；收成稳定；能长期保存等。
燕麦，燕麦片1C约80g燕麦是由大麦田的杂草中分离出来的作为二次栽培的谷类。
产地：原产地是俄罗斯、乌克兰、美国。
食用方法：加工成燕麦片，也是威士忌或豆酱的原料。
燕麦片：通常作为早餐的谷类食物食用。
把碾碎的燕麦，煮成粥状，然后加入砂糖及牛奶就可食用。
含有丰富的蛋白质、维生素B．和食用纤维。
大麦，麦片1C约120g由很久以前起就作为仅次于米的重要谷类主食。
现在，通常作为加工品的原料使用。
产地：北美或欧洲等等。
食用方法：大麦被用作麦豆酱、麦茶、炒麦粉（炒面粉）、烧麦酒和啤酒的原料使用。
麦片：把大麦碾成麦片，加热后用滚筒压平，这是被认为易于消化的加工方法。
最近多被加入维生素食用。
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编辑推荐

《食物营养成分大全》由广东科技出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<食物营养成分大全>>

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 7


