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前言

《餐桌上的营养学》公众营养系列丛书和大家见面了，我们的心情格外高兴。
这套丛书的诞生是营养与食品科技工作者共同辛勤劳动和智慧的结晶。
健康是人人的期盼，只有当人们获得了健康，生命才有了真正的意义。
大约在三十多亿年前，地球上开始有了生命，从此生命与营养密不可分。
没有生命当然谈不上营养，而没有营养也就没有生命了。
由于食物营养与人类健康紧密相连，与人民生活息息相关，因而也就显得十分重要。
这是因为在诸多的环境因素中，对人类健康影响最重要、最关键的还是饮食环境.食物营养是最主要、
最根本、最经常起作用的，是生命的物质基础。
“民以食为天”是中国自古至今的饮食理论，它正确地反映了食物营养对人类健康与社会发展的重要
影响和突出地位。
美国人类学家阿莫斯图（F.F.Annesto）曾这样说过：“食物完全有资格成为世界上最重要的物资。
‘民以食为天’的说法一点也不为过。
”近代营养科学传人中国还只有一百多年.然而已成为我国当今营养科学的主流。
成为指导人们饮食生活的重要学科。
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内容概要

《餐桌上的营养学》系列丛书所介绍的食物，都是人们一日三餐所离不开的。
全套书共12册，内容涉及粮谷、蔬菜、水果、豆类、肉类、蛋类、奶类、薯类、水产品、菌藻类、调
味品及水的营养。
丛书的科学性、通俗性、针对性、实用性以及前瞻性，可使广大读者获得更多科学的营养知识。
 本书为肉类营养学。
当读过本书后，您很可能会改变您的饮食观念，建立起顺乎天地时序的多样、平衡、适量的膳食结构
及科学、合理的生活方式，使自己的身体更加强壮、更加年轻，从而给自己带来健康!    “民以食为天
”是中国自古至今的饮食理论，它正确地反映了食物营养对人类健康与社会发展的重要影响和突出地
位。
美国人类学家阿莫斯图（F.F.Annesto）曾这样说过：“食物完全有资格成为世界上最重要的物资。
‘民以食为天’的说法一点也不为过。
”

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健脑护心>>

作者简介

迟玉森（1962.09-），教授，博士后。
从事海洋生物资源活性物质的提取与应用研究。
主持完成国家、省科技攻关项目14项，获省科技进步三等奖3项，高校科技成果二等奖1项，国家发明
专利4项，出版《新型海洋食品》等专著6部，发表论文60余篇。
任长岛海洋食品研究所所长，山东省学

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健脑护心>>

书籍目录

开篇 营养素知识ABC  1.水  2.蛋白质  3.脂类  4.碳水化合物  5.维生索  6.矿物质  7.膳食纤维一 水产品巨大
而丰富的食用营养资源  1.鱼类  2.贝类  3.棘皮动物  4.节肢动物  5.海洋植物二 水产品的营养与保健功效 
1.鱼类的营养与保健功效    （1）鱼类营养特点概述    （2）鱼类特有的黄金营养——深海鱼油    （3）
鱼头到鱼尾——营养美味无处不在    （4）鱼与人体保健    鲤鱼    鲫鱼    黑鱼    黄鳝    泥鳅  2.贝类营养
与保健    （1）贝类的营养特点    （2）贝类中黄金营养——牛磺酸    （3）贝类并非高胆固醇食品    （4
）牡蛎——海洋中的牛奶  3.虾蟹的营养特点与保健作用    （1）虾的营养特点    （2）虾的保健作用    
（3）螃餐的营养特点    （4）螃餐的保健价值    （5）海蟹与淡水蟹的营养风味比较    （6）虾皮、蟹甲
也营养  4.“海洋蔬菜”的营养保健价值    （1）海藻的基本营养特点    （2）海藻中的极品营养——生
物活性碘    （3）海藻食品的"碱性"营养特点    （4）海藻的保健魅力    （5）热门话题螺旋藻三 餐桌上
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（8）太湖“三白”话白虾  5.从“奴隶”到“将军”的海藻    （1）裙带菜——维生索A的宝库    （2）
药食兼用的紫菜    （3）既是美食又能药疗的苔条    （4）营养多多的羊栖莱    （5）含碘冠军是海带  6.
“人丁”兴旺的鱼世界    （1）餐桌常见的淡水食用鱼    （2）餐桌常见海水食用鱼四 不再神秘的海产
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丑味美说海参    （1）“老资格”的海参    （2）谜一样的海参    （3）海参的营养成分    （4）海参的保
健功效  3.“名不副实”的鲍鱼    （1）认识鲍鱼    （2）鲍鱼的营养价值    （3）鲍鱼的医疗保健价值  4.
席上珍馐话海胆    （1）海洋中的刺客五 水产品安全与科学食用
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章节摘录

插图：二 水产品的营养与保健功效1.鱼类的营养与保健功效（2）鱼类特有的黄金营养——深海鱼油除
了上面讲的鱼类基本营养功效外，更值得称道的，或者说更引人注目的是它体内包含的特殊营养——
不饱和脂肪酸，尤其是一些多不饱和脂肪酸，也就是我们常说的深海鱼油（又称“脑黄金”），如二
十二碳六烯酸（英文缩写DHA）、廿碳五烯酸（英文缩写EPA）与花生四烯酸（英文缩写AA）等。
鱼肉中包含的这些多不饱和脂肪酸对人体具有非常显著的保健作用，尤其在降血脂、降低血黏度、防
止动脉硬化方面，具有良好的预防功效。
这些成分对人体保健作用的发现，可以追溯到20世纪。
在20世纪初，一些到爱斯基摩人生活的地方——格陵兰工作的探险家和内科医生惊讶地发现，这里的
土著人普遍地爱流血，尤其是爱流鼻血，并且一流难止，就像血崩一样。
他们认为爱斯基摩人流血现象很可能与他们的生活习惯，尤其是饮食习惯有关，甚至大胆地猜测，是
因为他们生食大量的海产动物，如海豹及海鱼引起的。
科学家做了进一步的统计实验，他们发现爱斯基摩人的流血时间显著地长于丹麦人。
但是侨居丹麦并过着丹麦人生活的爱斯基摩人的流血时间和一般丹麦人的流血时间并无差别，这就排
除了基因的因素。
20世纪60年代，科学家对格陵兰某地两千六百居民进行了统计调查，结果发现，5年期间，这里无人死
于心肌梗死，也无人死于心脏局部缺血病：仅有3人死于心脏动脉粥状硬化病。
在格陵兰的另一地区，在25年间，仅有3例死于心肌梗死，而丹麦则有40人死于该病。
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编辑推荐

《健脑护心:水产品的营养》由北京师范大学出版集团，北京师范大学出版社出版。
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