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前言

生活在发展，人们对饮食营养的求知欲也在发展，这是极好的现象。
营养科学是一门理论科学，也是一门实践的科学，以本质来说，营养牵涉到人们的生、老、病、死，
是全方位面向人生的一门学科，问题是怎样把现代营养科学高深的理论通俗化，转化为人民大众所理
解与接受的科学观。
中国传统的营养，与西方的营养（nutrition）是有一定区别的，我们祖先讲的营养，有时叫荣养，营
是谋求与取得之意，养是养育与养料之意，就是说，人们吃什么，还是要讲究科学的，目的是取得机
体的养，意义是很深刻的。
周韫珍教授从事营养科学的教学与研究达半个世纪，她是极有深厚造诣的学者与大师，桃李满天下，
同时还笔耕不辍，是令人敬佩的老专家。
《吃之法》一改过去一些书的写法，以周教授丰富的经验与高深的智慧，把营养科学的原理与应用，
结合实际，全方位立体地向人们讲述怎么去“营”，怎么取得“养”，这是首创性的、非常具有特色
的做法和创新，有极高的时代气息与实践的指导性。
营养科学到了21世纪，不仅要人们取得健康的机体素质，还要进一步能够预防慢性病的发生，这部书
也反映了这一新的理念与科学观，相信读者一定能在本书中获得营养，获得健康与长寿的秘诀，使生
活质量不断得到提高。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<吃之法>>

内容概要

“民以食为天”，这是古人的一句名言，由此可见“食”对人的重要性。
古人还有一句话：“病从口入”，这说明“吃法”不当对人的健康具有极大的危害。
只有“吃”得科学．始能达到营养生命、保障健康的目的。
　　本书总计60余万字，包罗了与吃有关的各方面问题，既有时下最为时尚的饮食与美容、食疗和西
餐常识，也有最为实用的烹调知识和烹调技法。
理论与实践相结合，学了就能懂，拿了就能用，是一本饮食的大百科。
既适合餐馆、酒楼、家庭、学校使用，也可用作科普书籍，还能作培训教材，更可作为家庭必备书籍
，使主妇成为“巧手”，让全家吃出健康来！
　　随着科学的发展，生活水平的提高，人们对提高生活质量、保证身心健康的憧憬和追求日益增强
，对吃的要求已不仅仅是取得健康的身体素质，还要进一步预防慢性病的发生，祛病延年。
这些要求在本书中都能得到充分满足。
　　科学、实用、全面。
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作者简介

周韫珍教授，华中科技大学同济医学院公共卫生学院营养与食品卫生关系教授，营养与食品卫生领域
知名专家。
早年毕业于燕京大学，曾担任中国营养学会常务理事，湖北省营养学会理事长。

    从事营养科学的教学与研究达半个世纪，是深厚造诣的学者与大师。
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章节摘录

（三）人体内的糖原和血糖人体吸收的葡萄糖，有20％以肝糖原的形式贮存在肝内，需要时再转变为
葡萄糖。
运到各组织的葡萄糖，有一部分氧化放出能量，也有一部分转变为糖原贮存起来。
虽然肌肉仅含糖原1～2％，但总量可超过200克，比肝糖原大得多。
人分三餐进食。
而能量的消耗却是持续的。
肝糖原和肌糖原对维持能量的消耗有重要意义。
葡萄糖在体内的运输是靠血液完成的。
血中的葡萄糖称为血糖。
正常情况下，糖的分解及合成保持动态的平衡，血糖浓度也相对恒定。
血糖水平的变化反映糖在体内代谢的状况。
血糖低，肝糖原就分解。
有些人不吃早饭，这时就要动用肝糖原、脂肪甚至蛋白质，以维持人体能量的消耗，有可能出现血糖
降低、头晕等症状。
保持人体血糖浓度的相对恒定，对神经系统，特别是大脑的活动有重要作用。
大脑内贮存的葡萄糖和糖原极少，仅能供其几分钟的正常活动，脑里又没有可被氧化放能的脂肪，脑
功能复杂，活动频繁，需要的能量特别多，它完全靠循环血液随时供给葡萄糖，因此，必须保持血糖
的平衡。
这就需要合理营养和正解地膳食。
（四）膳食参考摄入量与食物来源和脂肪一样，碳水化合物每日的摄入量是按所占每日总能量的比例
计算。
根据我国人民膳食结构，规定每日碳水化合物的摄入量以占总能量的55～65％为宜，其中纯糖类（蔗
糖、麦芽糖等）所供能量不超过10％。
膳食中碳水化合物的主要食物来源是粮谷类和薯类食物。
粮谷类一般含碳水化合物60～80％，薯类含量为15～29％，干豆类（绿豆、赤小豆等）中为40～60％
。
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编辑推荐
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