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内容概要

　　《图解家庭健康营养全书》是一本供每个现代家庭使用的营养百科全书。
《图解家庭健康营养全书》吸收了最新的营养研究成果，以崭新的结构体例及丰富准确的科研资料，
向读者提供了简便实用的营养资讯，教给您正确的饮食观念和合理的保健方法，以及防治疾病的正确
措施，致力于与您一同捍卫家庭每位成员的健康，帮助您和您的家人快乐健康地生活。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<图解家庭健康营养全书>>

书籍目录

第一章 营养与健康一、蛋白质1.蛋白质的组成与功能2.蛋白质的分类3.蛋白质的营养价值4.蛋白质对人
体健康的影响5.人体对蛋白质的需求二、脂类1.脂类的组成2.人体脂类的分类3.脂肪的功能4.不同阶段
的脂肪需求5.脂肪营养价值的评定小资料：脂肪与肥胖的关系三、碳水化合物1.碳水化合物的分类2.碳
水化合物的作用3.碳水化合物的日推荐量及其食物来源4.碳水化合物的营养特点5.过量摄入糖的危害小
资料：吃糖的学问四、维生素1.维生素的分类2.各种维生素的功能3.人体所需的维生素4.合理选择片剂
维生素5.关于维生素的注意事项五、矿物质1.人体需要哪些矿物质2.钾3.磷4.钙5.镁6.锌7.铁小资料：碘
的食物来源六、食物纤维1.食物纤维的作用2.食物纤维的需要量3.食物纤维的来源4.如何增加食物的纤
维小资料：食物纤维的美肤作用七、水1.水在人体结构中的比例2.水对人体的生理作用3.水中的微量元
素与人体健康的联系4.水的需要量5.喝水小常识第二章 食品与人体健康一、谷类营养与人体健康1.谷类
的营养价值2.谷类食物的营养特点3.几种常见的谷类小资料：小米的保健作用二、蔬菜营养与人体健
康1.蔬菜营养的分类2.蔬菜品种的分类3.蔬菜类的营养价值小资料：蔬菜营养的分类三、果品营养与人
体健康1.水果的分类2.水果的营养价值3.常见水果的营养保健功能4.干果的营养价值5.常见干果的保健
功能小资料：购冷藏水果提防冷伤现象四、肉类营养与人体健康1.肉的组成2.肉类的营养价值3.常见畜
类肉的营养保健功能4.常见禽类肉的营养保健功能小资料：冷却肉营养价值更五、食用菌类营养与人
体健康1.食用菌的营养价值2.食用菌的营养保健功能3.食用菌的食疗作用六、豆类营养与人体健康1.豆
类食物的营养特点2.豆类的保健功能七、奶类营养与人体健康1.奶类食品的营养2.奶类食物是含各类营
养素最全面的一类食物小资料：食物营养指标3.奶制品的营养价值4.牛奶5.酸奶八、蛋类营养与人体健
康1.蛋的营养成分2.蛋的质量特点及合理利用3.蛋类的营养特点九、水产品营养与人体健康1.鱼的营养
特点2.蟹、虾、贝类的营养特点3.食用藻类的营养保健功能4.常见的水产品的营养保健功能十、食用油
营养与人体健康1.食用油的营养成分2.食用油的注意事项3.食用油的营养保健功能小资料：吃油不是越
少越好第三章 饮食搭配与食品制作一、合理的饮食结构1.我国传统饮食结构的特点2.我国传统饮食结
构的不足3.国外饮食结构的特点4.不良饮食结构的危害5.不益健康的传统饮食搭配小资料：饮食结构的
食品搭配二、一日三餐的搭配1.科学地安排一日三餐2.对于一日三餐的忠告3.熬夜三餐需科学安排4.白
领女性的三餐搭配5.高考生一日三餐的膳食安排小资料：吃西式早餐要注意什么三、烹调与营养健康1.
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章节摘录

版权页：插图：计算机给人们带来种种方便的同时，也随之带来了烦恼，长期从事计算机工作会对身
体健康产生许多不良影响。
计算机可以说是本世纪最伟大的发明之一，有了它，人们工作、生活、学习的方式都出现了划时代的
改变，随着网络与电脑的普及，人们对于计算机的依赖越来越强，许多人终日在计算机前伏案工作，
也有人沉迷于无限沟通的互联网世界。
但是它给人们带来种种方便的同时，也随之带来了烦恼，人们或多或少地担心长期从事计算机工作会
对身体健康产生许多不良影响。
作为一个计算机工作者不得不长时间坐在计算机跟前，为了健康应该注意以下几点：（1）注意养成
良好的卫生习惯。
电脑操作者不宜一边操作电脑一边吃东西，也不宜在操作室内就餐，否则易造成消化不良或胃炎。
电脑键盘接触者较多，工作完毕应洗手以防传染病。
（2）注意保持皮肤清洁。
应经常保持脸部和手的皮肤清洁，因为电脑荧光屏表面存在着大量静电，其集聚的灰尘可转射到操作
者脸部和手的皮肤裸露处，如不注意清洁，时间久了，易发生难看的斑疹、色素沉着，严重者甚至会
引起皮肤病变，影响美容与身心健康。
（3）注意补充营养。
电脑操作者在荧光屏前工作时间过长，视网膜上的视紫红质会被消耗掉，而视紫红质主要由维生素A
合成。
因此，电脑操作者应多吃些胡萝卜、白菜、豆芽、豆腐、红枣、橘子以及牛奶、鸡蛋、动物肝脏、瘦
肉等食物，以补充人体维生素A和蛋白质。
平时可多饮些茶，因为茶叶中含有茶多酚等活性物质，有吸收与抵抗放射性物质的作用。
（4）注意正确的姿势。
操作时坐姿应正确舒适。
应将电脑屏幕中心位置安装在与操作者胸部同一水平线上，眼睛与屏幕的距离应在40～50厘米，最好
使用可以调节高低的椅子。
在操作过程中，应经常眨眼睛或闭目休息一会儿，以调节和改善视力，预防视力减退。
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编辑推荐

《图解家庭健康营养全书》权威的营养顾问，科学的膳食知识。
数百种食材营养全分析：各类特殊人群的营养保健：科学的饮食搭配与食品制作；各类食品营养与人
体健康的关系；食品安全与人体健康。
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