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前言

党的十六大提出了全面建设小康社会的宏伟目标。
全面建设小康社会，重点和难点都在农村，核心问题是农民问题。
当前，我国农村改革和发展仍然处在艰难的爬坡和攻坚阶段，保持农村发展好势头的任务非常艰巨。
2004年和2005年，中央连续以“一号文件”的形式指导三农工作，表明了中央的决心和今后工作思路
及政策的走向。
三农问题的核心是农民问题。
为农民写科普读物，普及农业科学技术，推动农村科普工作，发展农民教育事业，提高农民文化素质
，是一件重要而有意义的事情，中国农业大学的学生责无旁贷而且一定能够有所作为！
今年是中国农业大学建校一百周年。
作为中国农业教育的最高学府，百年来始终以“解民生之多艰，育天下之英才”为己任，心怀社稷，
教民稼穑，为实现中华民族千百年来的富强之梦，奋斗不已！
为我国的农村经济社会发展和农业高等教育事业谱写了光辉的篇章！
在母校百年华诞这样一个特殊的历史时刻，我校34位学生用自己韵实际行动感恩母校，学以致用，回
报乡亲。
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内容概要

一套表达当代大学生“情系乡土汇报乡亲”赤子情怀的图书；一套温家宝总理亲笔回信高度关注的图
书；一套经众多专家学者精心指导的图书；一套中央及地方媒体纷纷报道的图书。
     本书想和农民朋友谈一谈有关怎样才能吃得合理、吃得健康的问题，帮助朋友们吃出好身体，吃出
好体格，让全家身体都强健，人人精力都充沛。
 　　吃了发霉的饭菜，肯定会生病，这就是“食品卫生”的问题。
把有毒物质或者致病细菌吃进肚子了，当然会损伤身体。
总是吃不到某些重要的食物，或者食物搭配不合理，也对身体有坏作用，这就是“食品营养”的问题
了。
　　在本书的第一部分当中，我们将和大家一起讨论有关食品卫生的问题，说一说食物当中有哪些有
害的东西。
在第二部分和第三部分当中，将讨论有关食品营养的问题，说一说应当怎么搭配三餐，怎么让每个人
都吃得合理。
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书籍目录

第一章 安安全全 放心吃　一 可别马虎了你的“生命之源” 　　（一）保护水源很重要　　（二）水
有软硬之分　　（三）一定要喝开水　二 食之毒不可大意 　　（一）食物“天生”之毒　　（二）
食物变质产生的毒　　（三）病死肉禽之毒　　（四）食物的化学污染之毒　　（五）厨房里自己做
出来的毒　　（六）食物中毒的预防　三 安全饮酒健康一生　　（一）白酒　　（二）啤酒　四 细
心购买 积极维权第二章 科学营养 健康吃　一 看看日常食物里的各大营养素　　（一）食物对人体的
意义　　（二）食物是营养的基础　　（三）食物营养素全揭秘　二 合理搭配更营养　　搭配要点之
一：粗细搭配 主食更营养　　搭配要点之二：荤素配着吃 豆蛋花生能顶肉　　搭配要点之三：干稀
搭配 营养好滋味　　搭配要点之四：“生熟”搭配 要兼顾　　搭配要点之五：深浅蔬菜各有营养 相
互搭配最好　三 别让好营养悄悄溜走　　（一）营养会从厨房里跑掉　　（二）营养素们的怪脾气：
怕水，怕高温，怕空气　　（三）菜叶营养好，不要轻易丢　　（四）先洗后切，不让营养素流到洗
菜水里　　（五）现做现切，“新鲜”下锅　　（六）粮食淘洗不当损失大　　（七）做饺子馅少挤
水　　（八）高温加热时间莫长　　（九）油的使用有讲究　　（十）蔬菜不要反复加热　四 错误饮
食观念要小心　　（一）农村常见的饮食误区　　　误区一：肉、蛋、奶最有营养了，吃得越多，身
体就越好　　　误区二：城里流行吃的什么，肯定好，咱也跟着吃　　　误区三：东西越贵，营养越
好　　　误区四：野菜不如种的蔬菜好　　（二）农村常见的饮食盲区　　　盲区一：不知道“营养
”与“疾病”的关系　　　盲区二：不知道正常情况下各类食物的标准取食量　　　盲区三：不知道
人与人之间的营养需求不同，因而了需要特殊照顾的人群第三章 特殊人群 特殊照顾　一 关注中年男
人的健康和饮食　　（一）引子：一位中年农民的一天　　（二）中年人健康饮食须知　二 小宝宝的
科学喂养　　（一）引子：一对农民夫妇的育儿故事　　（二）母乳喂养是首选　　（三）人工喂养
讲科学　　（四）混合喂养　　（五）合理添加辅助食品　　（六）幼儿的饮食　三 孕产妇的营养饮
食　　（一）怀孕妇女的饮食营养　　（二）产后妇女的饮食安排　四 中老年妇女的营养饮食　　（
一）中老年妇女的更年期问题　　（二）发生贫血怎么办　　（三）心慌烦躁怎么办　　（四）怎么
预防骨质疏松　　（五）减少陵性病的危险结束语 一切都是为了健康参考文献后记——感恩的心

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<农民健康饮食指南>>

章节摘录

插图：（五）厨房里自己做出来的毒不知道您是否相信，自己的厨房里也能制造出很多“毒”！
这就是不合理烹调带来的有害物质。
农民朋友千万要重视这个问题，因为日积月累，这些“毒”就可能带来致癌的后果。
油锅里面的隐患  不少朋友炒菜时喜欢把油炝得很热，甚至锅里冒火，其实这样很不健康。
高温加热的油里面会产生有毒成分，甚至致癌物质。
大家一定要记住，植物油本身很“怕热’’——炸得时间长了，油会变黏变黑，这就是它发生化学变
化的明证。
多次使用的油里往往含有较多的致癌物质，所以炸过东西剩下的油要尽快扔掉，不能放很长时间，更
不能反复地用。
研究还发现，炒菜的油烟有致肺癌的作用，所以炒菜时油温不能太高，还要注意尽量减少油烟。
要尽量少用煎、炒、油炸、熏烤的烹调方法。
提倡多用蒸、煮、凉拌、水汆、汤菜等烹调方法。
油炸食品要少吃在过年过节的时候，朋友们可能都喜欢吃一些香喷喷的油炸食品，比如馓子、排叉、
炸年糕、炸春卷等；平日也喜欢吃点油条、油饼、麻花之类的食物。
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编辑推荐

《农民健康饮食指南》：“乡土·乡亲”三农科普丛书情系乡土，回报乡亲
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