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内容概要

本书曾以《家庭饮食保健小百科》之名初版于1998年2月，到2003年1月，又以《饮食保健全书》再版
，先后印刷10多次。
    一日三餐是否合理、科学，是决定人体健康的主要因素。
既可以“病从口入”，也可以“病从口出”。
只要我们在日常饮食中认真学习饮食、营养、烹饪知识，做到趋利避害，我们的健康就有了良好的基
础。
“人人都要饮食，人人都懂饮食”这是书写本书的宗旨。
    全书分为营养学基础知识篇、常用食物功效篇、饮食卫生知识篇、常用保健菜肴和药膳篇、男女各
期饮食篇、常见病饮食保健篇等6个部分。
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书籍目录

营养学基础知识篇  基本知识  　为何说“民以食为天”？
  　合理的营养要求有哪些？
  　什么叫热量？
  　人体每日需要多少热量？
  　怎样计算食物中的热量？
  蛋白质  　何为蛋白质？
有哪些种类？
  　氨基酸分哪两类？
  　正常人每天补充多少氨基酸为宜？
  　为什么氨基酸能增强记忆力？
  　高血压、心脏病人服用氨基酸有什么好处？
  　为何说盲目补蛋白质粉没有必要？
  　如何提高食物蛋白质的营养价值？
  　高蛋白饮食可防脑溢血吗？
  　何谓条件性必需氨基酸？
  　哪些食物含有牛磺酸？
  　哪些食物不含牛磺酸？
  　富含精氨酸的食物有哪些？
  　核酸的食物来源有哪些？
  　过氧化氢酸酶、谷胱甘肽氧化酶的食物来源哪些？
  脂肪  　什么是脂肪？
    哪些食物含胆固醇量较高？
    为何说植物油的营养价值较高？
    吃植物油是否多多益善？
    为何高脂肪膳食会导致听觉损害？
    升高高密度脂蛋白胆固醇有哪些方法？
    鱼油、鱼肝油、鲨鱼肝油有何不同？
    服深海鱼油为何会心情愉快？
    怎样鉴别鱼油的质量？
    为何说高脂肪饮食会引发肠癌？
    高脂饮食与乳腺癌发病有何关系？
    哪些脂肪与前列腺肥大有关？
    食用油放灶台边为何容易变质？
    正常人一天用多少烹饪油较合适？
    如何防止炸油劣变？
    为何说鹅鸭脂肪有益心脏健康？
    食用油分哪两大类？
    如何通过合理饮食预防高脂血症？
    服降脂类药物时宜选用何种食物油？
    如何防止油脂酸败？
    植物油出现哪些情况时不能再食用？
    花生油有哪些营养价值？
    黄豆油有哪些营养价值？
    菜子油有哪些营养价值？
    如何去除菜子油中的异味？
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    现在为何吃菜子油比较少？
    芝麻油有哪些营养价值？
    葵花子油有哪些营养价值？
    玉米油有哪些营养价值？
    橄榄油有哪些营养价值？
    橄榄油有哪些保健作用？
    橄榄油有哪些食用方法？
    猪油有哪些营养价值？
    猪油有哪些医药功用？
    鱼肝油有哪些营养价值？
    高血压病人为何宜用芝麻油？
    如何注意食用油的标识？
  碳水化合物  ⋯⋯常用食物功效篇饮食卫生知识篇常用保健菜肴和药膳篇男女各期饮食篇常见病饮食
保健篇
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编辑推荐

《钦食保健全书(第2版)》由江苏科学技术出版社出版。
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