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前言

营养科普书可以用“铺天盖地”形容其之多，这是一大幸事，只有在众多科普工作者栉风沐雨开拓的
这块沃土上，才有百花开放、百家争艳的各类营养科普读物。
如果不加粉饰，应该承认营养科普创作之车正在艰难跋涉中。
在目前的很多营养科普图书中存在着这样两种现象：一是营养学研究还在争论不休中，比如一些人研
究要少补营养素，一些人研究只有补充大量的营养素才能达到预防疾病的目的；二是营养科普书的信
息是一条只有信息输出，而无反馈的单行道。
在这种营养科普创作的环境中，熊苗知难而进，写了这本营养学基础知识的书籍，可能有些人认为又
是“重复"。
但我对各种书的“重复"都抱有深厚的感情，因为科普贵在“重复”，这种“重复"是在新的起点、新
的高度上的创新，从而使不同人群、不同地区，在“梯度传递”中感到传经送宝，而产生“春风化雨
”的感激。
“重复创作”是尽量开发科学的“剩余价值”，强化营养科普的效果。
从创作学上验视，是熊苗等这批作者，对创作问题进行了翻新，是把创作学与传播学结合起来，进行
的复合创作，所以更加通俗易懂。
熊苗变换角度、举新例证，运用新手法，融入新思想，使我们感受到的是，书中所传达的营养知识越
来越贴近百姓的实际需求。
熊苗很年轻，但因为兴趣所在，已在“营养”这块“责任田”中耕耘多年，也取得了一定的成绩。
因为在“营养一线"工作，知道大众需要什么，所以她以轻松幽默的语言，浅显易懂的笔触，使以前对
营养学一点儿都不懂的人，也可以谈得津津有味。
希望更多的人能读到这本书，使我们国家更少点“营养盲"，出现更多的营养精英。
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内容概要

伴随生活节奏加快，现代人每天都与“速食”打交道，不经意问被各种营养误区所困扰着。
    本书分别从营养基础知识、维生素、矿物质、蛋白质、脂肪、碳水化合物、水七个方面阐述了人体
与营养素之间的必然联系，翔实具体地逐一介绍每种营养素的功能和作用。
同时在书中列举出包括厨房常用的食材和调味品的营养价值所在。
另外，本书还根据各年龄层的人给出了详细的饮食方案，并在图书最后配备了一张“自动配餐王”高
级体验版配餐软件，每个人都能在软件中找到适合自己的营养方案。
希望你翻开这本营养全书时，能够从中找出属于自己的营养奥秘，并通过实践使自己更健康。
    本书可作为普通老百姓了解营养知识及运用营养知识入门级读物，也可作为营养师或准备从事营养
工作的人指导用书。
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作者简介

熊苗，高级营养讲师。
健康教育推产专家，中国营养联盟理事，北京人民广播电台饮食节目嘉宾，中国烹饪协会营养健康推
广专家。
中国医学基金会营养健康推广专家。
主要著作有：《中凰饮食营养第一汤》《北京奥运公益读本》《美丽俏佳人——都市女性完美保养》
《今天，你蔬果
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章节摘录

插图：三、偷维生素B12的“贼”——酒精酒精在人体内的代谢要依靠维生素B12才能完成。
如果体内维生素B12不足，就会导致酒精无法正常代谢，进而损害脑神经和肝脏。
长期饮酒，自然会消耗掉体内的维生素B12，如不及时补充，就会造成维生素B，不足，威胁身体健康
。
因此饮酒后可以服用一粒复合维生素，日常饮食注意补充富含维生素B12的食物：麦麸、牛奶、全麦
、燕麦、花生、猪肉。
四、偷维生素B6的“贼’’——避孕药安全、有效、方便的避孕药深受现代女性的青睐，对很多人来
说，已经成为生活的一部分，用途也从单纯的避孕延伸到调节生理周期。
殊不知，避孕药所含有的雌激素会大大增加维生素B12的消耗，这就是为什么经常服用避孕药会导致
情绪激动、悲观、忧郁等症状的原因。
经常服用避孕药的人可以选择这些食物补充维生素琰：鸡肉、鱼、动物肝脏、蜂蜜、马铃薯、葵花子
和香蕉。
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媒体关注与评论

人类渴望健康，健康呼唤养生。
要活出有品质的福和有质量的寿，多学点营养健康知识很有必要。
　　——国际乐医养生大师、养生歌王孔太懂得运用营养健康知识武装生活的人，一定是聪明、智慧
的人；懂得运用营养工具简化营养工作的人，一定是精明的人。
　　——中国营养联盟总裁雨下博士熊苗多年来执著于向大众传播营养知识并服务于大众，本书内容
浅显易懂，便于操作。
　　——中国公益健康大使、食疗专家梅晓芳营养促健康，健康增财富。
作为普通人学点营养知识，掌握营养搭配，让我们的一日三餐吃得合理，让我们每天都健康有活力，
这也是健康管理的工作，熊苗营养师的这本书为我们普及了营养知识。
　　——三十四联卓越生活营养健康管理中心

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<营养密码>>

编辑推荐

《营养密码:吃对营养才健康》：全面揭示营养健康中国保健食物营养与安全专业委员会会长孙树侠教
授作序赠送高级体验版“自动配餐王”软件，价值1760元全民营养健康知识普及工程学习卡
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