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编辑推荐

如何吃的更营养
食物营养、烹调、贮存、选购等，详尽解读1
00多种食物的营养分析，教你搭配出更营养的美食
不同人群营养需要不一样
老年人营养、孕产妇营养、婴幼儿营养、青少年营养、女人更年期、女人经期营养，不
同人群，对应配餐，才能越吃越健康
对症营养更健康
熬夜、电脑族、上班族等，让食物营养为健康保驾护航
饮食安全
五谷杂粮、蔬菜水果、肉类水产，面面俱到解读饮食安全，教你轻松拥有餐桌上的营养
智慧

内容简介

本书是食物的安全、营养、选购、储存、搭配的全面知识解读，15大方面食物营养，一
站式家庭实用工具书，100多种食物的营养分析，教你吃得更明白，贴心的家庭食谱建议
，让你称为家庭里不可缺少的营养师，五谷杂粮、肉类水产，一目了然，吃得放心。
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刘雅娟，吉林大学公共卫生学院营养系主任、教授、博士生导师。主编作品《小营养大
疗效》、《儿童饮食营养全书》、《女性饮食营养全书》，发表论文几十篇。
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Part 1 营养学基础
人体需要哪些营养素
为什么说蛋白质是生命的物质基础
脂肪对我们来说是没用的东西吗
过量食用甜食对我们的身体有哪些危害
各种维生素对人体有哪些重要作用
人体必需的微量元素包括哪些
怎样才能做到平衡膳食
食物的酸碱性对人体有哪些影响
为什么提倡吃杂粮
怎样吃盐才科学
为什么说食物纤维是“第七营养素
什么是转基因食品
什么是无公害食品
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