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内容概要

　　本书旨在教给大家正确的饮食原则和知识，提供操作性、实用性较强的营养处方，推荐一些合适
的食物，告知一些饮食禁忌。
全书内容包括一定要知道的营养常识；让食物做你的健康卫士；按时令进补；食物是最好的医药；了
解食物，选对食物等。
 希望大家自己掌握正确的方法，根据自己的实际情况灵活运用，合理配餐，自己做自己的家庭营养师
。
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作者简介

张晔，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主任、营养师。
对临床多种疑难病、病见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流或做专题发言。
在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民，造福社会，共发表专业论文10余
篇，合作出版论著3部。
近年来，研究重点从医院的营养治疗，转向家庭营养知识的普及与提高，积极向人民群众宣传营养常
识，落实营养知识，使人们吃得明白、吃得健康、减少疾病。
多次在全国妇联、北京电视台生活频道、网上媒体等做过专题录像节目，在全国各地多处营养课堂进
行营养知识专题讲座。
左小霞，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主管营养师、营养科主任。
毕业于第四军医大学吉林军医学院营养与食品卫生专业，军事医学科学院营养与食品卫生学硕士。
对于食疗养生、营养保健以及特殊产百闻不如一见伯营养治疗积累了较丰富的经验，对于饮食调配有
较深的研究，积极倡导和推广健康营养从每个家庭做起。
多次参加全国、全军的营养学术会议。
在《中国管理》、《中国临床医学》、《中国卫生检验》、《百姓生活》等杂志发表40余篇文章。
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书籍目录

第一章 一定要知道的营养常识平衡膳食是健康之本中国居民膳食指南及膳食宝塔每天要吃多少食行一
日三餐怎样吃人体必需的七大营养素第二章 让食物做你的健康卫士第三章 不同的体质，吃不同的食
物第四章 按时令进补第五章 家人营养供给站第六章 食物是最好的医药第七章 了解食物，选对食物
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

随着现代化生自学成才的快速发展，人们物质生活水平普遍提高。
在平时的饮食上，大家不再仅仅满足于对“色、香、味、形”的追求，更多的主妇将关心的重点放在
食材的营养和膳食的合理搭配上。
如何吃的健康？
如何满足家人每天的营养所需⋯⋯都是读者们重点关注的。
本书用较为简明的语言，多角度概述了生活中常见的饮食问题。
希望看完这本书，你自己也能做最好的家庭营养师。
——于康（北京协和医院营养科营养师、营养专家）《自己是最好的家庭营养师》是有关家庭营养的
全方位手册，它包含了你日常生活中想知道的简单、实用的营养知识，还提供了在日常生活中容易被
忽略的有关健康、烹饪、营养方面的各种小知识。
书里面的这些文章，不是高高在上的，都是可以在实践中检验的，都可让你和你的家人生活得更加营
养、更加健康，让你在日常的一日三餐中找到通向健康的道路。
——李要（北京协和医院营养科营养师、营养专家）

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<自己是最好的家庭营养师>>

编辑推荐

《自己是最好的家庭营养师》：爱家的人必备的家庭营养手册，为你准备的一本关于家庭营养的DIY
手册，教你最想知道的营养知识，告诉你最简单、最实用的烹饪方法。
营养专家教你，吃出营养，吃出健康，做自己和家人的家庭营养师！
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