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内容概要

本书就是从现代医学、营养学、生物学、药物学、食疗学、烹饪学等等数门学科角度，针对现时社会
生活中突出存在的问题，撰写了一系列文章，普及科学知识，传授经验、方法，使之达到“吃出健康
”之宗旨。
本书除了介绍大量营养与健康的科普知识外，还重点编写了正常人群日常生活中的膳食配制；从事各
种职业，身处不同自然环境、劳动条件下的工作人员的膳食配制、以及人在患有各种疾病情况下，疗
病、养病的膳食配制等等。
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书籍目录

第1篇 饮食与健康 第1章 懂点营养学常识  “营养盲”对国民健康有何危害  确定正常人营养供给的主要
因素有哪些  人体需要哪些营养素  营养素在人体内有何功能  什么叫维生素  人体需要的几种维生素来
源于哪些食物  为何说补充过量的维生素亦可以致病  何谓食物纤维素，为何人体对其必不可缺  如何以
合理营养抗衰老  老年人对营养有哪些特殊需要  第2章 饮食也要讲科学  我国公布的膳食指南中的基本
原则是什么  我国现行的膳食结构有哪些利弊  饮食结构对人体健康有无影响  饮食结构对人的寿命有无
影响  饮食结构对身高发育有无影响  饮食结构对智力发育有无影响  饮食结构对优生有无影响  为什么
在饮食结构上提倡吃杂食  美国人制订出哪几条科学饮食原则  为什么说平衡膳食才能保障身体健康第2
篇 正常人群如何吃出健康 第3章 儿童  如何掌握幼儿营养与膳食  为何说母乳喂养婴儿好  母乳喂婴时应
注意什么  为什么产妇哺乳期服药须当心  怎样处理好断乳，以确保婴儿健康  怎样保证托幼儿童的营养
 怎样安排3-6岁儿童的膳食  吃哪些食品对儿童减肥有益  应注意纠正儿童饮食的哪些不良习惯  怎样培
养儿童良好的饮食习惯  ⋯⋯ 第4章 学生 第5章 老年人 第6章 妇女第3篇 如何安排特殊职业的营养膳食 
第7章 特别环境职业者 第8章 有害作业职业者 第9章 不同工作性质职业者第4篇 患病者如何进行行饮食
疗养 第10章 呼吸系统疾病患者 第11章 消化系统疾病患者 第12章 心血管系统疾病患者 第13章 内分泌、
泌尿系统疾病患者 第14章 其他各种疾病患者第5篇 为健康讲究吃 第15章 粮食与营养 第16章 蔬菜、水
果与营养 第17章 肉、禽、蛋、鱼与营养 第18章 烹调与营养 第19章 合理的进食方法 第20章 喝的学问 
第21章 饮食卫生
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