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前言

《中国居民膳食指南》中指出：食物多样、谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯类，常吃奶类、豆类或其
制品，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油，宜清淡少盐，食量与体力活动要平衡，饮酒
要适量，吃清洁卫生、不变质的食物。
根据《中国居民膳食指南》而设计的中国居民膳食宝塔，可以指导我们的饮食，达到健康、长寿的目
的。
人们每天最佳的饮食结构是：谷类300～500克，蔬菜类400～500克，水果类100～200克，畜、禽肉类50
～100克，鱼、虾类50克，蛋类25～50克，奶类及奶制品100克，豆类及豆制品50克，油脂类25克。
在宝塔中的每个部分都可以为我们提供一定的营养素，但要从全部食物中获得平衡的营养才最关键、
最理想的。
由于人们的生活环境、饮食习惯、健康状况不同，对营养的需求也就不相同。
在实际生活中，只有根据每个人的自身健康状况来合理安排好每天的膳食，才能真正达到家庭食品营
养与健康的目的。
21世纪的中国社会物质日渐丰富，中国人从满足吃饱到如今要吃好，主食要精细，副食要鲜活多样，
人们开始注重食品的营养和健康了。
要均衡摄取营养，到底应该吃些什么、怎样吃才能保证我们的健康呢？
这套《营养美食与食疗保健丛书》正是为了解决这些问题而编写的。
本丛书包括：《营养平衡与科学配餐方法》、《因人因时按食物的寒热温凉选食补》、《食品安全与
食品选购知识》、《常人饮食习惯中的饮食误区》、《对病对症选食疗的原则和方法》和《教你选择
适合自己体质食品的智慧》六本。
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内容概要

　　食品安全问题是关系到人民群众健康的大事。
《食品安全与食品选购知识》从食品安全角度考虑，对饮食养生、食品选购、食品加工、美食烹调、
食品贮藏、食品搭配、食物配伍禁忌，以及儿童、老年人、女性、男性和各类患者的饮食安全问题进
行了多方位探讨。
　　《食品安全与食品选购知识》供对营养美食与食疗保健有兴趣和需求的读者阅读参考。
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前言一、饮食养生误区口渴才补水对不对为什么说纯净水不等于健康水不可盲目信赖矿物质水平时很
少喝水会带来疾病吗清晨喝淡盐水是健康的误区吃冷饮的三个误区喝豆浆的五个误区喝果汁能代替吃
水果吗喝茶能醒酒吗喝茶的八个误区只吃菜不吃饭行吗吃水果最容易犯的致癌误区“粗茶淡饭”就是
粗粮素食吗野菜就是绿色食品吗运动健身者的饮食误区没熟的李子、杏子吃不得吃海产品的误区大口
喝酒、大碗吃肉对身体的害处经常过多吃肉会使智商下降吗不要轻信保健食品的所谓保健功能坚果好
吃不宜多水果都是败火的吗吃辣椒的禁忌是什么吃菠菜能补铁吗运动后要多吃鸡鸭鱼肉吗蔬菜烤着吃
好不好价格贵的食物就等于有营养吗无糖月饼对健康的影响只喝矿泉水有益健康吗吃菜“漂”油能带
来健康吗臭豆腐好吃但不宜多吃补钙的七个误区吃鸡蛋的六个误区鸡蛋黄等于胆固醇吗清淡饮食不等
于不吃肉鹌鹑蛋营养比鸡蛋高吗骨头汤的补钙效果最好吗食蟹舭个误区豆腐虽好不要天天吃饮食无序
有害健康肾结石的病人不能补钙吗没有鳞的鱼胆固醇高吗糖尿病患者吃碳水化合物越少越好吗晚上只
吃菜不吃饭可以减肥吗把吃水果当正餐的误区吃豆制品越多越好吗水果并不比蔬菜更有营养多吃植物
油就利于长寿吗没有咸味的食品不含钠吗拒绝吃一切含有胆固醇的食物对不对纤维素是万能的吗天然
食物一定就是最好的食物吗吃素就一定可以长寿吗动脉粥样硬化患者不能吃蛋吗如何走出吃“油”的
误区多吃人造奶油好吗饮食西化的后果不要盲目补充蛋白粉冬季晚餐有四大误区多食粉丝好不好喝水
减肥对不对为什么尽量不要吃剩饭饮酒的六大误区夏季莫为“清淡”误九种人不宜吃豆制品人人都可
以喝花草茶吗运动后切忌吃大量的冷饮七种人不宜畅饮啤酒早餐长期吃油条好不好不同年龄段的人吃
粗粮的学问选择喝酒御寒的失误为什么鲜橘皮不宜泡水喝瓶装牛奶更新鲜吗空腹喝牛奶不科学牛奶并
非越浓越好牛奶加糖过多反有害吃土豆容易发胖吗红糖比白糖更有益吗萝卜人参是冤家吗碱性食品吃
得越多越好吗空腹吃水果对身体的危害不要长期只吃一种油喝汤的五大误区五种人不宜吃西瓜水果也
不可过量吃二、儿童饮食误区三、老年人饮食误区四、女性饮食误区五、男性饮食误区六、病人饮食
误区七、进补误区八、食品选购误区九、食品加工误区十、食品空调误区十一、食品贮藏误区十二、
食物搭配误区
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章节摘录

插图：很多人认为不渴就不用补水。
其实当感觉到口渴时，表示身体已经是缺水的状态了，所以正确的喝水时机，就是平常要多补充水分
，等口渴才喝，就来不及了。
人在剧烈运动时，身体会大量流汗，同时电解质也会随之流失。
水分进入人体后可由胃肠黏膜吸收，进入血液循环，将废物与毒素带走。
所以如果水喝得不够，血液会浓稠，毒素无法顺利排出，造成疾病，甚至结石。
运动过程中，水分流失达到体重的1％时，体温和心率就会明显上升；如果脱水达到体重的6％，人就
会有严重热痉挛、热衰竭、昏迷甚至死亡的可能。
因此，为防止身体缺水，应特别注意补充水分。
一般来讲，建议每个人每天喝2000～3000毫升的水，如果从事健身运动者，还要额外补充水分。
补充水分要遵循的四个原则。
（1）早上起床喝杯水：清晨是一天中喝水的最佳时机，可增加胃肠蠕动、预防便秘，早上起床一定
要喝1大杯水，约500毫升。
（2）饭前饭后常喝水：吃完早餐2小时后和中午用餐前30分钟，各要喝下约500毫升的水，不要一口气
喝掉，要慢慢喝、一口一口喝。
吃完午饭后和晚上吃晚餐前30分钟，一样要各喝500毫升的水。
（3）运动饮料汗后喝：运动饮料应该是流汗流得很多时再喝，而不是一口渴就喝，因为运动饮料含
有钠离子，只适合大量流汗后补充，否刚可能给肾月庠带来负担。
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编辑推荐

《食品安全与食品选购知识》一书从食品安全角度考虑，对饮食养生、食品选购、食品加工、美食烹
调、食品贮藏、食物科学搭配、食物搭配禁忌，以及儿童、老年人、女性、男性和各类病人的饮食安
全问题进行了多方位探讨。
当前，中国公众营养的状况是营养不良与营养过剩同在；营养结构失衡导致糖尿病等慢性病高发⋯⋯
这些状况既是《食品安全与食品选购知识》要关心的问题，也是公众急需要得到正确引导的热点焦点
问题。
愿《营养美食与食疗保健丛书》与您的健康同在。
祝各位读者开卷有益！
《中国居民膳食指南》中指出：食物多样，谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯类，常吃奶类、豆类或其
制品，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油，食量与体力活动要平衡，清淡少盐的膳食，
饮酒要适量，吃清洁卫生、不变质的食物⋯⋯根据《中国居民膳食指南》而设计的中国居民膳食方案
，用于指导我们的饮食，可以达到健康、长寿的目的。
要均衡摄取营养，到底应该吃些什么，又怎样吃才能保证我们的健康呢？
这套《营养美食与食疗保健丛书》正是为了解决这些问题而编写的。
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