
《食物营养圣经——400种食材营养全分析》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2010年04月01日
开 本：16开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787121106545



编辑推荐

*全的食物营养分析，所有食材一网打尽
详解食物营养成分、食疗价值、*科学的食用方法
现代营养分析与中国传统饮食智慧完美结合，既是营养宝典，又是食疗全书 

内容简介

养生保健最重要的是合理地摄取必要的营养，在满足口腹之欲的同时，取得养生保健的
功效。所谓吃出健康或把吃出来的病吃回去，其基础就在于认识食物的营养成分，了解
其维持并改善人体机能的营养价值。《中国饮食养生经》提供了最全面的食物营养知识
。
  本书用百科全书式的铺排方法，汇集了我们日常生活涉及到的所有食材，从各种谷物
、蔬菜到饮料、调味品，所有出现在我们餐桌上的食品都囊括其中，是中国人食物的全
谱系介绍。而每一种食物都介绍了它的营养成分，食疗价值，使用常识和有益健康的吃
法。本书堪称是关于中国食品的经典之作。
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  咖啡：素有兴奋剂之称
  豆浆：现代人的理想饮料
第十章 奶和乳类制品
  一、奶类食品的营养价值
  二、奶制品的营养价值
  三、奶与奶制品的卫生



  人乳：婴儿无可替代的生命之泉
  牛奶：世界公认的最佳营养保健品
  马奶：人类理想的饮品
  冰淇淋：高热量、高脂肪的冷饮
第十一章 调味品
一、食用油脂的卫生
  二、酱油、酱、食醋的卫生
  三、味精的卫生
  四、食盐的卫生
葱：温通阳气的养生佐料
大蒜：被誉为“广谱抗菌素”
姜：心血管系统有益的保健佳品
辣椒：维生素含量居蔬菜之首
姜黄：肝脏的保健食品
胡椒：世界级的调味品
花椒：著名的佐菜香料
大茴香：重要的香料
小茴香：香味浓烈的调料
桂皮：常用的调味品
丁香：广受欢迎的调味品
草果：卤菜的重要调料
砂仁：南方的辅助调料
山柰：卤汤的重要佐料
甘草：润肺止咳的药材
白豆蔻：风味菜肴的调味料
荜拨：芳香型的调味品
芥末：具有杀菌和防腐作用
芝麻油：动脉血管的清道夫
花生油：中老年人理想的食用油
大豆油：心脏病患者理想的食油
橄榄油：“可以吃的化妆品”
菜子油：高血压患者忌食
棉子油：有防治心脏病的作用
其他植物油
色拉油：多种植物油的合成品
猪油：具有特殊香味的食用油
牛油：高胆固醇的油脂
鱼油：用于医药制品
奶油：西餐的重要营养品
酱油：精制发酵的五味调合液体
醋：增强体质的健康调味品
盐：有“百味之长”的美称



料酒：烹饪的调味酒
砂糖：人体重要的热量来源
酱：我国独有的传统美味
豆豉：被日本营养界非常重视的调料
巧克力：“助产大力士”
食碱：治胃酸、化食滞
味精：现代调味品
食用香精
食用色素
附录 食品营养成分的计算
  一、食品原料所含营养素的计算
  二、各营养素总量的计算
  三、食品营养素损失率的计算

在线试读部分章节

第一章 膳食营养对人体的作用
  一、蛋白质：生命赖以存在的基础
  蛋白质是构成人体一切组织细胞的基本物质，生命的产生、存在和消亡，无一不与蛋
白质有关。可以这样认为，没有蛋白质便没有生命。
  1.蛋白质对人体的作用
  在人体中，蛋白质的主要生理作用表现在六个方面：
  1.1 构成和修复身体各种组织细胞的材料
  人的神经、肌肉、内脏、血液、骨骼等，甚至包括体外的头皮、指甲都含有．蛋白质
，这些组织细胞每天都在不断地更新。因此，人体必须每天摄人一定量的蛋白质，作为
构成和修复组织的材料。
  1.2 构成酶、激素和抗体
人体的新陈代谢实际上是通过化学反应来实现的，在人体化学反应的过程中，离不开酶
的催化作用，如果没有酶，生命活动就无法进行，这些各具特殊功能的酶，均是由蛋白
质构成。此外，一些调节生理功能的激素如胰岛素，以及提高机体抵抗力而保护机体免
受致病微生物侵害的抗体，也是以蛋白质为主要原料构成的。
⋯⋯
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