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前言

在我国经济飞速发展的今天，人们的生活已有了很大的改善，越来越多的人开始关心自己的身体健康
，讲滋补、讲营养、讲长寿已成为社会关注的热门话题健康是长寿的基础，而健康来自于科学的生活
方式当前，如何从现代食品科学、现代营养学、现代养生学的角度去指导人们的饮食生活，使千家万
户能安排好一日三餐，从中汲取高营养、高效能，达到防病祛病、延年益寿的目的，乃是饮食科普工
作者的一项重要任务、正是基于此目的，我不遗余力地汇集整理了大量的最新科研成果，并结合个人
多年积累的实践经验，编著了这本《健康饮食小百科》，全书内吝丰富：从食材选购与加工到家常莱
烹调窍门：从风味特色菜肴制作技巧到饮食卫生知识；从饮食保健知识到养生与食疗，帮您全面解析
在日常生活中遇到的问题内容详尽，突出了科学性、实用性、通俗性的特点，但愿它能成为广大读者
的良师益友。
在成书的过程中，曾得到了长春市图书馆宋川等同志的热情支持和帮助，在此表示衷心地感谢本书中
疏漏和错误之处在所难免，望予以批评指正。
何荣显2008年8月211日
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内容概要

本书内容丰富，从饮食保健到营养分析，从烹饪方法到健康饮品，从食物宜忌到食物搭配等生活细节
上关注健康、了解健康。
20种地方风味食品的制作及其营养分析，280组图片为您介绍如何科学的挑选食材，让您在健康饮食的
同时获得更多的日常生活必要的信息。
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作者简介

何荣显，毕业于东北师范大学，现任长春市名厨协会主席、中国餐饮文化大师、中国餐饮文化大师一
级评委、吉林大学经济学院兼职教授、东方美食学院客座教授、吉林电视台《养生堂》特约顾问。
是吉林省烹饪技术教育的开创者，从事烹饪理论研究和教学实践40余年，并对中医学、
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章节摘录

大蒜 降低体内铅浓度。
大蒜中含有的辣素，其杀菌能力口J达到青霉素的1/10，可以起到预防流感、防止伤口感染、治疗感染
性疾病和驱虫的作用。
大蒜中所含的大蒜素，可与铅结合成为无毒的化合物，能有效防治铅中毒。
大蒜具有降血脂及预防冠心病和动脉硬化的作用，并可防止血栓的形成。
大蒜还能提高肝脏的解毒功能，阻断亚硝胺致癌物质的合成。
南瓜  清除体内重金属及农药。
吃南瓜可以有效地防治高血压、胆结石、糖尿病以及其他肝肾病变，增强肝、肾功能，提高细胞再生
能力。
南瓜中富含果胶，可以延缓肠道对糖和脂质的吸收，还可以清除体内重金属和部分农药，故有防癌防
毒的作用。
南瓜中富含的钻是合成胰岛素必需的微量元素。
南瓜还能消除致癌物质亚硝胺的突变作用。
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编辑推荐

《健康饮食小百科》由吉林科学技术出版社出版。
健康源于饮食，从食物宜忌到食物搭配，在生活细节中找到安全营养，为您详细解答在饮食方面遇到
各种问题。
让您从此生活无忧。
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