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前言

　　前言　　随着经济的飞速发展，生活水平的提高，人们在解决了温饱问题之后，自然也希望提高
自己的生活品质。
而生活质量的高低，身体健康是很值得关注的重点。
大量的科学研究证实，一个人的健康和寿命既受先天遗传因素的影响，更与每个人的生活方式，尤其
是饮食营养和饮食安全密切相关。
　　营养指的是人体在摄取、消化、吸收和利用食物中，营养物质满足机体生理需要的生物学过程。
简单地说，就是吃食物以满足自身营养物质需要的过程。
其实，它早已在有文字记载之时就出现了。
在我国最古老的古籍《黄帝内经?素问篇》中就曾提出&ldquo;五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜
为充&rdquo;等朴素的合理营养概念。
《千金食治》中也提出过&ldquo;安生之本，必资于食，不知食宜者，不足以生存也&rdquo;等营养观
念。
　　但只知道饮食营养，而不知道饮食安全，还是不足以保障健康的。
众所周知，食物与食物之间存在着相互抵抗、相互制约的关系，如果搭配不当，不仅会降低营养物质
的生物利用率，严重者还会引起中毒反应。
而有的食物，就是烹饪方法不正确也会引起中毒。
因此，我们在生活中既要掌握这些常见食物的饮食营养知识，也要掌握食物的饮食安全知识，才能在
安排膳食时做到合理配餐、趋利避害、物物相益，让营养得到充分发挥，防止食物中毒。
　　然而从两次全国营养调查结果和卫生部有关疾病状况的统计中，我们看到的结果却很不乐观。
普通大众人群基本上都存在食物品种单调或某些食物食用不多，很大一部分人食物挑选不当或食用方
法不科学，还有一部分人是膳食成分搭配不合理，以致营养成分不平衡，这些情况，无论哪种，都足
以引发的营养缺乏病或者形成的营养失调性疾病。
可见，对膳食进行科学的指导已成为十分迫切的社会需求。
　　本书作为一本家庭健康书架必备的指导人们合理膳食的书籍，本着让广大读者&ldquo;看得懂，用
得上&rdquo;的原则，以深入浅出、通俗易懂的表述，从食品营养和安全问题方面进行了详细的阐述与
剖析，帮助读者了解各类食物中的营养成分，学会鉴别食物的好坏，走出饮食误区，从而选择安全的
健康食品，涵括了蔬菜、谷类杂粮、肉蛋、水产、菌藻、果品、调味品、饮品等食物大类，极具实用
性与可操作性。
另外，&ldquo;搭配得宜能益体，搭配失宜则成疾&rdquo;，本书编写时也兼顾了食物的&ldquo;相生相
克&rdquo;属性。
在此，我们也希望本书能成为广大读者饮食健康的速查宝典，并通过本书把食物的营养基础知识和饮
食安全措施融入日常饮食中，让全家吃得营养、吃得放心、吃得健康！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养在左,安全在右>>

内容概要

本书分门别类对各种食物的营养价值、食物搭配、烹饪方法、安全食用等进行了生动活泼又深入浅出
的介绍。
每种食物均设优势营养榜、非常营养1＋X、安全烹饪全攻略、安全点对点和健康菜五个栏目，以指导
读者合理安全食用各种食物，是居家百姓科学营养、安全饮食的实用性参考书。
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章节摘录

版权页：胡萝卜含有大量多种维生素、无机盐和钙质等成分，能增强抗氧化能力，加快大脑新陈代谢
，提高记忆力。
胡萝卜素在体内酶的作用下，可转化为对视力有益的维生素A，预防眼干涩及夜盲症，还能保护内脏
器官，对吸烟人士及胆囊炎、胆石症患者都非常有利。
肿瘤患者接受化疗时。
多吃些胡萝卜。
能减轻化疗时的毒性反应。
胡萝卜素还能调节钙、磷代谢，帮助宝宝对钙质的充分吸收，促进骨骼的健康。
胡萝卜所含的槲皮素、山柰酚还有降血脂、降血压、强心的作用是高血压病、糖尿病及冠心病患者的
食疗佳品。
胡萝卜含有的多种维生素在美容养颜方面也很有效果，比如维生素A可延缓皮肤老化，B族维生素、维
生素C和维生素E可以畅通毛细血管，让肌肤变柔嫩。
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