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内容概要

“吃”是一个动词，意思是指将食物放到嘴里经过咀嚼后咽到肚里去。
然而就是这么简单的一“嚼”一“咽”,居然让聪明的中国人创造出了一种灿烂的东方文化：饮食文化
。
    近年来，在这种饮食文化的倡导下，东西南北的厨师八仙过海，烹煎熘炒的厨艺大显身手，山珍海
味的佳肴百里飘香⋯⋯把一顿顿诱人的美味大餐、时令小吃、爽口饮料,就像变魔术一样呈现在了人们
面前。
于是，人们便放开肚皮开始大吃了!    结果，有的人吃出了糖尿病、高血压、肾衰竭、不孕症,有的人吃
出了心脏病、脂肪肝、肠胃病、脑血栓。
更令人不可思议的是，还有的人居然被这种美味可口的佳肴吃死了。
    于是，人们开始大呼小叫：  “从前，人们日子苦。
什么好东西都吃不上，只能眼睁睁地看着地主老财吃香的、喝辣的，馋得人们直流口水；现在，刚刚
有条件吃点儿好东西了,却让人们吃出来了许多疾病!老天爷，请你告诉我,这到底是怎么回事?难道我们
这些人一辈子就是吃糠咽菜的命吗?!”    老天爷感到很委屈，鼓着眼睛问：  “别光顾着责备我,请你们
也问问自己：你会吃吗?”
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第一章  健康需要的营养成分　1．你会吃饭吗?　2．你了解水吗?　3．每天该喝多少水?　4．你会喝水
吗?　5．喝饮料有哪些讲究?　6．喝什么水最好?　7．井水为什么要消毒?  　8．你了解蛋白质吗?  　9
．人体每天需要多少蛋白质?  　10．病人不同摄人蛋白质也不同?　11．怎样获得蛋白质?　12．蛋白质
可以互补吗?　13．为何生肉不香?　14．家常食物中的蛋白质含量有多少?　15．你了解脂肪吗?　16．
你了解糖类吗?　17．你了解维生素吗?　18．维生素A有何用?　19．维生素A摄入过量会不会中毒?
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有何用?　28．维生素E、F、H、P有何用?　29．怎样从食物中获取最多的维生素?　30．你了解矿物质
吗?　31．钙有何作用?　32．补钙要从儿童开始?　33．怎样预防幼儿缺铁性贫血?　34．怎样提高铁的
吸收率?　35．如何判断和防治幼儿缺锌?　36．怎样科学补碘?　37．你了解食物纤维吗?　38．人每天
需要摄人多少食物纤维?第二章　饮食安全的先决条件  1．你吃得安全吗?⋯⋯第三章　膳食结构的平
衡原则第四章　饮食健康的注意事项第五章　各种食物的营养成份
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