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内容概要

　　为认真贯彻胡锦涛总书记在纪念中国科协成立50周年大会上的讲话精神，落实《全民科学素质行
动计划纲要》，充分发挥科协的组织网络优势和人才资源优势，云南省科学技术协会自2010年7月开始
推出大型城市科普活动--云南科普大讲坛"健康系列讲座"，邀请省内知名医学专家每月⋯次面向公众
开展公益性健康知识讲座。
　　活动推出届，听众反响热烈，好评如潮。
参与群众反映讲座给他们的健康养生观念来了个"拨乱反正"，对今后的生活大有帮助。
　　但囿于讲座形式的局限性，能够参与听讲的人数始终是有限的，这就使更多有需求的群众得不到
满足，同时也浪费了大量的优质科普资源。
因此，云南省科学技术协会精心组织编委会，针对广大公众关心的健康热点问题，精选精编讲座内容
，以问答的形式，陆续出版云南科普大讲坛"系列丛书"，为更多的群众做好科普服务。
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较健康?荞面条怎么吃比较健康?糯米怎么吃最健康?燕麦八宝饭有什么好处?怎样煮杂粮粥最好?多吃五
谷杂粮有助于黑发生长吗?食用小麦有什么益处?食用玉米有什么益处?食用小米有什么益处?食用绿豆有
什么益处?食用大豆有什么益处?食用豇豆有什么益处?食用筱麦有什么益处?食用大麦有什么益处?食用
高粱有什么益处?食用荞麦有什么益处?性平的谷类食物有哪些?性温的谷类食物有哪些?性凉的谷类食物
有哪些?性平的肉类食物有哪些?性温的肉类食物有哪些?性凉的肉类食物有哪些?性寒的肉类食物有哪
些?性平的果类食物有哪些?性温的果类食物有哪些?性凉的果类食物有哪些?性寒的果类食物有哪些?性
平的蔬菜类食物有哪些?性温的蔬菜类食物有哪些?性凉的蔬菜类食物有哪些?性寒的蔬菜类食物有哪些?
性平的其他食物有哪些?性温的其他食物有哪些?性凉的其他食物有哪些?性寒的其他食物有哪些?性热的
其他食物有哪些?常见疑问常见误区

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<今天我们吃什么?>>

章节摘录

版权页:基本知识Q:什么是合理膳食合理膳食是指一日三餐所提供的营养能满足人体的生长、发育和各
种生理、体力活动的需要。
Q:什么是合理膳食金字塔Q:合理膳食有哪些好处?饮食又称“膳食”，是指我们通常所吃的食物和饮料
。
人们通过饮食获得所需要的各种营养素和能量，维护自身健康。
合理的饮食、充足的营养，能提高一代人的健康水平，预防多种疾病的发生发展，延长寿命，提高民
族素质。
饮食过度会因为营养过剩导致肥胖症、糖尿病、胆石症、高脂血症、高血压等多种疾病，甚至诱发肿
瘤，如乳腺癌、结肠癌等症。
饮食不足，可导致营养不良，贫血，多种元素、维生素缺乏，影响儿童智力生长发育，人体抗病能力
及劳动、工作、学习能力下降。
Q:我国的合理膳食原则是什么?根据中国营养学会的建议及美国健康食品指南，结合我国的国情，可以
将合理膳食原则归纳为“两句话、十个字”，即:“一二三四五，红黄绿白黑”。
Q:什么是饮食中的“一二三四五”?“一”指每天喝一袋牛奶（酸奶），内含250毫克钙，可以有效地
改善我国膳食中钙摄入量普遍偏低的状况。
“二”指每天摄入碳水化合物250-350克，相当于主食6-8两，个人可依具体情况酌情增减。
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编辑推荐

《今天我们吃什么?》由云南科技出版社出版。
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