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前言

每个人从呱呱附地开始，就注定了和衣、食、住行打一辈子的资产提高生活品质和生活质量是每个人
的生活追求。
但生活中形形色色的问题偏偏困扰着我们。
对生活中的各种常见问题进行更好地处理有助于提高我们的工作效率，纠正不良的生活方式，使我们
更好地享受生活的乐趣。
生活是个万花筒，一切从生活中来的，必将在生活中找到解决的方法为此，我们特地编写了《无病一
身轻——家庭常见病防治大全》《家庭实用按摩大全》《生活中来——实用必备小窍门大全》《饱含
养生大全》《长寿保健大全》这几《饮食养生大全(彩图版)》。
这些书对人们的衣、食、住、行以及日常用品的使用、医药保健、卫生等方面分别进行了十分详细地
介绍和说明。
其中，《饮食养生大全》对食物的选购、储藏和烹调进行了精心地讲解；《生活中来——实用必备小
窍门大全》从穿衣服饰到美容家居，从医药保健到环境卫生进行了精彩地介绍；《无病一身轻——家
庭常见病防治大全》和《家庭实用按摩大全》满足了人们小病自己能治疗，不打针、不吃药、不花钱
、不上医院的愿望，在动动手、推、按、捏、摩之间，就达到了解除病痛的效果；《长寿保健大全》
记录的验方是经过人民在生活中摸索、总结并难过的，具有很高的实用价值，使人们在满足生活需要
的同时，达到养生保健的作用。
希望这些书成为你生活中的良伴，在使用书中知识进行治疗和保健的时候，也不忘及时吸收新的知识
、方法、窍门，做一个生活中的有心人。
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内容概要

人体的健康与健康的饮食有着密切的联系，合理的饮食习惯不但可以使人远离疾病的困扰，还可以保
持一个良好的体态。
什么样的饮食才算合理，哪些食物会对人体造成危害，本书将作出详尽的说明，并在此基础上提出切
实可行的方案，希望对您能拥有健康的身体会有所帮助。
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书籍目录

第一章　食物中所富含营养素　一、蛋白质　　（一）蛋白质的组成和分类　　（二）蛋白质的生理
功能　　（三）氨基酸的分类　　（四）氨基酸的医疗保健作用　二、谷类　　（一）脂肪酸甘油酯
　　（二）脂肪的生理功能　　（三）必需脂肪酸　　（四）磷脂　　（五）胆固醇及其控制方法　
三、糖类　　（一）糖类的种类　　（二）糖类是人体的主要能源　四、维生素　　（一）脂溶性维
生素　　（二）水溶性维生素　　（三）类维生素物质　五、矿物质　　（一）矿物质的种类　　（
二）矿物质的生理功能　　（三）矿物质各种元素的生理保健作用　六、膳食纤维　　（一）对膳食
纤维的认识　　（二）膳食纤维的种类　　（三）膳食纤维的生理保健功能　七、饮用水　　（一）
水是生命之源　　（二）水的生理功能　　（三）人体对水的需求量　　（四）常用的饮用水第二章
　养生好食物　一、谷类　　大米　　小米　　糯米　　玉米　　高粱　　大麦　　小麦　　荞麦　
　燕麦　　薏苡仁　　西谷米　　扁豆　　黄豆　　豌豆　　黑豆　　红小豆　　饭豇豆　　蚕豆　
　绿豆　　豆腐　　黄豆芽　⋯⋯第三章 家常诊疗DIY第四章 饮食与健康
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章节摘录

插图：第一章　食物中所富含营养素一、蛋白质蛋白质是一切生命赖以生存的物质基础，它通过新陈
代谢来体现各种生命活动。
蛋白质不仅是组成人体组织器官的基本成分，而且自身还不断分解与合成，以此推动生命活动，调节
正常生理机能，保证人体正常生长发育、繁殖遗传以及修护受损的组织。
（一）蛋白质的组成和分类天然的蛋白质由20多种氨基酸连接构成，依据各种蛋白质的化学成分和特
性，常常把蛋白质分为简单蛋白质和结合蛋白质两种基本类型。
1　简单蛋白质只含有氨基酸及其衍生物，它们的分解物只有氨基酸。
最常见到的简单蛋白质有白蛋白、硬蛋白、谷蛋白和球蛋白等。
（1）白蛋白：主要存在于人体血液中，另外鸡蛋白和牛奶中也含有大量白蛋白，易溶于水中，加热
会凝固。
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编辑推荐

《饮食养生大全(彩图版)》全国知名博士王玉学倾情推荐科学合理的健康饮食理论，切实可行的饮食
方案，使您远离疾病，获得健康。
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