
第一图书网, tushu007.com
<<农村家庭营养与卫生>>

图书基本信息

书名：<<农村家庭营养与卫生>>

13位ISBN编号：9787807267614

10位ISBN编号：7807267615

出版时间：2011-2

出版时间：刘小斌、 谭璐 四川出版集团，天地出版社  (2011-02出版)

作者：刘小斌，谭璐 编

页数：230

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<农村家庭营养与卫生>>

内容概要

　　食物，与我们息息相关。
如何吃，怎样才能吃得营养而又卫生。
是人们关注的一个大问题。
《农村家庭营养与卫生》一书向我们介绍了常见食物的营养价值，以及饮食平衡、食物搭配、四季调
理、儿童饮食的原则、孕妇营养的调理、中老年人如何利用食物进行保健养生、如何利用食物防止疾
病和治疗疾病、一日三餐的学问。
　　总之，《农村家庭营养与卫生》是一本具有较强实用价值的图书。
同时，它具有语言浅显、生动的特点，可读性相当强。
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书籍目录

第一辑合理饮食能养颜合理摄入纤维素益处多要重视吃早餐夏日“清补”与健康酷夏过后需补锌夏季
饮食中应注意补钾秋令饮食的调养冬补话羊肉冬季食养六宜能生吃的最好生吃家宴六宜饮食与健美美
丽皮肤先从饮食着手婴儿不宜多吃蜂蜜孩子应少吃高级食品兔肉的健身作用吃牛肉有益健康动物肝肾
勿多吃餐具与人体健康餐桌禁铺塑料布食品诱发关节炎吃螃蟹的禁忌症合理饮食防癌症饱餐后不宜游
泳运动后忌喝啤酒喝酒不治腰背痛营养药非营养品保健药酒泡制方服药的最佳时间服药的最佳姿势服
药后不宜吸烟第二辑合理膳食预防乳癌柠檬与美容食物催眠这些食物能提高儿童智力如何摄取铁质人
参的选购和吃法第三辑
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章节摘录

版权页：夏季机体代谢快，蛋白质及其他营养成分分解加速，加之食欲差，进食量少，营养成分入不
敷出。
显然，只靠“清补”是很难满足机体对各种营养的需求的，必须补充足够的肉、蛋、奶、鱼、动物内
脏等富含优质蛋白质的食物。
夏季，很多家庭有忌吃肥肉的习惯。
实际上，适量吃点肥肉并无害处。
脂肪是三大营养素之一，它可以通过肝脏分解，产生能够供给人体生命活动所需的热量。
1克脂肪能产生约39千焦的热能，是同量蛋白质或糖产热的2倍。
为此，对一些胃口好的体力劳动者，适量吃点肥肉是大有好处的。
夏日“清补”的关键是在提高食欲的基础上，摄入全面的营养成分，达到健康度夏的目的。
酷夏过后需补锌漫长的夏天，失去的汗水可由饮水来补偿，可人们大多不知道，由出汗丢失的大量的
锌却不能由饮水补偿。
锌缺乏时，就会对人体所有的系统产生不利的影响，最严重的为生殖系统，体内性腺的成熟都会受到
严重阻抑。
另一个对锌缺乏特别敏感的系统是皮肤。
缺锌可降低伤口愈合能力，如溃疡和烧伤的愈合缓慢、婴儿易患皮炎等。
由于锌在核酸和蛋白质的代谢中起着关键作用，因而免疫系统会因锌缺乏而受到不利的影响，如淋巴
细胞的转变过程受阻等。
缺锌对于味觉系统也有不良影响。
人们出现厌食，反常的味觉和嗅觉，或味觉和嗅觉减退等现象，往往就是缺锌引起的。
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编辑推荐

《农村家庭营养与卫生》是中宣部“万科书库”工程首选图书，中国文化扶贫委员会推荐图书，新农
村建设“农家书屋”采购图书之一。
有文化，懂技术，会经营。
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