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内容概要

　　《饮食宜忌一本全》从科学饮食与营养宜忌、食物搭配中的相宜与相克、不同年龄与群体的饮食
与宜忌、常见病的饮食宜忌、饮食器具使用中的宜忌、食物料理中的宜忌等方面，将小餐桌上的大学
问，进行了全面、科学的论述。
使读者能从中获取必要的科学饮食知识，从而走向科学的饮食生活，以便在日常饮食中趋利避害，在
营养饮食中能够真正地收获美食，享有健康，做一个健康而又快乐的现代人。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<饮食宜忌一本全>>

书籍目录

第一章  科学饮食与营养宜忌人体必需的营养素水——生命的甘露维生素——维系生命的元素矿物质
——小物质，大功效脂肪——高能量营养素碳水化合物——最廉价的能源蛋白质——身体的建筑师膳
食纤维——迟到的营养素食物搭配的原则利用食物的相互作用进行搭配膳食要粗细搭配最佳的营养饮
食模式多吃蔬菜、水果常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉常吃奶类、豆类和豆制品食量与活动量要平衡吃清
淡少盐的膳食饮酒应限量吃清洁卫生、不变质的食物乍食食物的宜忌宜生食的食物忌生食的食物忌多
食与不宜空腹食用的食物忌多食的食物不宜空腹吃的食物⋯⋯第二章  食物搭配中的相宜与相克第三
章  不同年龄与群体的饮食宜忌第四章  常见病患者的饮食宜忌第五章  饮食器具的使用宜忌第六章  食
物料理中的宜忌
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章节摘录

　　第一章　科学饮食与营养宜忌　　人体必需的营养素　　水——生命的甘露　　水是维持人体正
常生理活动的重要物质。
成人体液总量约占体重的70％左右，也就是说，体重中的70％是由水分和溶解在水分中的电解质、低
分子化合物和蛋白质所组成的。
当机体丢失水分达到15％～20％的时候，生命就会出现危险。
　　水的生理作用　　水是生命之源。
对于人体来说，参与生命运动、排除有害毒素、帮助新陈代谢、维持有氧呼吸等等，水是珍贵的独一
无二的万能溶剂。
水的营养生理作用很复杂，动物生命活动过程中许多特殊生理功能都有赖于水的存在。
水在人体内的生理作用可以概括如下：理想的溶剂、帮助消化、排泄废物、润滑关节、平衡体温、维
护细胞、平衡血液。
　　人每天应喝多少水　　我们身体中大约有40升的水，而我们每天的失水量因个人活动量及所处环
境而不同。
通常，人体一天的排尿量约有1500毫升，再加上汗水、皮肤上直接蒸发的水分及粪便等，合计起来每
日流失的水分有2000～3000毫升，因此水分的补充量最好是在此范围内。
人们从一日三餐的膳食中补充水分约1000毫升，体内营养物质氧化产生约300毫升代谢水，其余的应从
饮食途径外补充。
按一杯150毫升计算，成人一天喝6至8杯水较为合适，运动量大的人、高温条件下作业者以及体重超重
者应适量多喝些。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　科学详尽的宜忌宝典，简便可行的养生指南，准确合理的食材搭配，量身定制的膳食方案。
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