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内容概要

这是一本为贯彻落实《中国居民膳食指南》而由中国人民大学商品学系教授黄梅丽和食品实验师王俊
卿共同编写的科普专著。
书中运用现代生理学、营养学、食品科学和我国传统医学理论及国内外最新科研成果，结合我国国情
和居民饮食习惯的实际，对当前社会上人们普遍关注的有关饮食与健康的热点总问题进行了答疑式阐
释，以引导人们走出饮食误区，从科学饮食上保障身体健康。
全书共16章331节，内容涉及科学饮食的方方面面，是家庭生活中不可缺少的工具书。
   本书内容丰富，科学实用，通俗易懂，适合广大家庭和餐饮业人员阅读使用，亦可供有关院校和职
业培训班教学参考。
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书籍目录

一、饮食与营养基本知识  （一）食品中哪些成分为营养素  （二）人体高效率的食品加工厂——消化
系统  （三）营养物质被人体吸收的奥秘  （四）人体巨大的化工车间——肝脏  （五）热能平衡保健康
 （六）食品的滋味是如何分辨出来的  （七）人体营养状况的计算  （八）健康人每日所需三大营养素
的计算  （九）食谱中食物营养成分的计算二、膳食结构与膳食指南  （一）《中国居民膳食指南》产
生的背景及意义    （二）膳食指南的由来  （三）国外膳食指南一瞥  （四）皇冠上的明珠——膳食指
南金字塔  （五）我国膳食结构的利弊三、饮食与人体健康  （一）平衡膳食有益健康  （二）平衡膳食
食谱设计与科学配餐  （三）一日三餐的学问  （四）根据季节和体质选择食物  （五）膳食纤维与人体
健康  （六）吃什么油好  （七）吃素好不是吃荤好  （八）素食者如何吃出健康  （九）汤的养生保健
作用  （十）吃零食的利弊  （十一）多吃“洋快餐”不利健康  （十二）过食可伤脑  （十三）吃糖要
适时适量  （十四）适量吃些巧克力于健康有益  （十五）不同职业及特殊环境中人群的营养保健  （十
六）不同生理时期的营养与保健四、谷类食物的营养特点与保健作用⋯⋯五、蔬菜的营养价值与保健
作用六、水果的营养营价值和保健作用七、肉类食品的营养价值与选择应用八、蛋类食品的营养价值
与食用九、乳及乳制品是健康长寿食品十、大豆及其制品的营养价值与食用十一、保持适宜体重与减
肥的方法十二、水是生命的源泉十三、清淡少盐膳食有利于预防疾病十四、饮酒的学问十五、科学烹
调和饮食卫生十六、常见疾病的饮食治疗附录：  附录一 推荐的每日膳食中营养素供给量  附录二 中国
居民膳食营养素参考摄入量（DRLS）  附录三 食物营养成分表  附录四 植物性食物中膳食纤维含量  附
录五 食物胆固醇含量  附录六 常用人体检验正常值后记
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媒体关注与评论

书评健康不是梦，饮食是关键。
    食补胜药补，定论自古传。
    饮食有误区，专家来指点。
    科学饮食好，益寿又延年。
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