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《营养学:概念与争论》(第8版)是千年新版(第8版)，该书的最大特点是几乎每一章内容
都是从提出一些人们日常膳食遇到的问题开始的，例如"什么样的营养食品可以防止疾
病？"、"B族维生素与心脏病有什么关系？"等，全面阐述了糖类、脂肪、蛋白质、维生
素、水和矿物质六大类营养素，以及营养与健康的关系、营养标准与指导、各个年龄段
人们的营养需求、食品安全与食品技术等内容。 

同时《营养学:概念与争论》(第8版)还开辟了"健康生活"栏目，将体育锻炼、营养和健
康联系起来，激发读者思考每一章提出的健康话题，去领会其中的道理，应用于日常生
活中。出现在《营养学:概念与争论》(第8版)每一章末尾的"争论"是想邀你来一起探索
深入讨论当前的营养学科学话题和不断涌现的争议，例如"抗氧化营养物质是神奇抗病
良药？"，"植物化学物质能预防慢性疾病吗?"和"节食适合哪些人？有什么危害？"等。2
0多年来，前7版《营养学——概念与争论》为北美大学生和教授们广泛使用。读者们的
建议使我们受益匪浅，在这本千年新版中，我们极力使之符合时代变化的要求。21世纪
伊始，世界卫生组织预计发达国家人口寿命将延长，婴儿和儿童死亡率将减少，因患心
血管疾病而不能正常生活的老年人口也会降低。这得益于营养科学得发展，得益于疾病
治疗得进步，也得益于针对如何选择有意于健康的生活方式而进行的教育。《营养学:
概念与争论》(第8版)提供了营养科学的中的重要概念，并帮助读者在面对纷繁芜杂的
选择机会时作出明智之举。
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作者介绍: 

弗朗西斯·辛吉维茨·塞泽尔，理学硕士，注册营养师，美国营养师协会会员。本科和
研究生阶段就读于佛罗里达州大学，1980年获理学学士学位，1982年获营养学硕士学
位。她是美国营养师协会的创始会员。由她创立并担任副主席职务的营养和健康协会位
于佛罗里达的塔拉哈西，作为信息和资源中心，该组织对1000多个营养学课题不断进
行文献数据的追踪研究。她的专著包括《生活的选择：健康概念和方略》、《做出生活
的选择》、《健康三连音：激励、训练和营养》等。她是《营养学互动教程》的第一作
者。除了写书之外，她还在各大学、国际或地区性会议上发表演讲，并参与组织了她所
在社区的消除饥饿运动。

爱琳诺·诺斯·惠特尼，博士，1960年于拉德克里夫学院获得生物学学士学位，1970
年在圣路易斯华盛顿大学获得生物学博士学位。她曾任教于佛罗里达州立大学，是美国
营养师协会认可的注册营养师。现在她的全部精力投入营养、健康和环境问题的研究、
著书和咨询工作中。她的早期著作包括发表于《科学》、《遗传学》等杂志上的论文，
专著有：大学教材《理解营养学》、《普通和临床营养学》、《营养学和食疗》、《关
键的生活选择》及中学教材《做出生活的选择》。目前她最大的研究兴趣是能量守恒、
太阳能的利用、采用替代燃料的交通工具以及生态系统的修复。
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3.5 消化系统
3.6 排泄系统
3.7 存储系统
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第4章 糖类：糖、淀粉、糖原和纤维
第5章 脂类、脂肪、油、磷脂与胆固醇
第6章 蛋白质与氨基酸
第7章 维生素
第8章 水与矿物质
第9章 能量平衡与健康的体重
第10章 营养、体力活动和机体的反应
第11章 饮食与健康
第12章 生命周期中的营养：孕妇和婴儿
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关于个人饮食，请参考此书。其他国内出版种种，只如巫医骗人尔。

-----------------------------
有两个无知的、被灌输的“常识”被刷新了。（任何量饮酒都是中毒。/不要吃尽碗中
所有食物——这是我的农民式道德而非知识教育吧）

-----------------------------
:R151/3132

-----------------------------
学会正规教材，不怕营养“专家”忽悠

-----------------------------
阅览室的角落里捡到。看了两章看不下去了。 来豆瓣一查果然口碑极差。
这8分大概都是打给原版的吧。 幸而微盘里找到了原版，慢慢啃吧。

-----------------------------
好书

-----------------------------
基本概念和厘清有些缪论

-----------------------------
英文都出到第11版了

-----------------------------
[昔日所读] 大二 营养与健康 课程教材，老师：王希成。

-----------------------------
不给5分是人？

-----------------------------
很全面！喜欢这种教科书的营养知识，是国外上课的教材，专业！



-----------------------------
解答了自己对营养方面的很多疑问，读完以后已经大幅调整饮食结构。

-----------------------------
养养生，营养学，说不定以后专业有用

-----------------------------
很不错！

-----------------------------
好书～

-----------------------------
知行合一。

-----------------------------
这是国外教材的译本。读来比国内写的营养保健之类的书，客观得多，科学得多，更易
接受。

-----------------------------
一般。营养状况多以美国为基础，不是特别适合中国人读。不知是不是翻译问题，错漏
较多。争论部分更有可读性。书成于2000年，到现在，很多知识已经更新，提请注意
。

-----------------------------
营养学不只是营养师的事情，是每个人的事情。高中的时候带着将来考营养师的心情好
奇地看了这本书。作为文科女好像并没有什么学术基础来谈书中的理科领域知识，这真
是触及到我的知识盲区了。但是关于饮食文化的意义和如何选择食物的知识就让我受益
匪浅了。爸爸一直身体力行告诉我一个道理，我们所做的任何努力都是为了更好的生活
，提升生活的品质。无论你处在什么位置什么年龄段，学会生活学会养生都是十分有益
而且必要的。从如何挑选水果蔬菜到做菜时的营养均衡搭配，再到日常生活保健护理，
我都在长辈的指导下摸爬滚打总结经验。不同的生活状态有不同的生活内容和营养结构
，我们需要借助营养学升华了不同的生活状态，从而达成一种火辣与安静、绚烂与明净
的平衡。



-----------------------------
如果你很关心自己的健康 尤其是想知道如何通过营养来解决健康问题
那么着本书是你无论如何也避免不了的

-----------------------------
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书评

但是翻译的不够好，不够流畅。而且，我怀疑翻书或写书的人不太懂生理和生化，这方
面内容含糊其辞，错误较多。  

-----------------------------
怎么在豆瓣上没看到《营养学》的英文版呢！我最近在看它的英文版，觉得写得很好，
把我脑中的知识系统的梳理了一遍……
虽然刚开始看，但很有动力。这本书的内容，我觉得跟生活贴近，而且容易理解，不像
国内出版的一些相关书籍，老是一大堆大道理，而且在细节上解释的不够明白。...  

-----------------------------
因为最近迷上健身，但只是追求一种健康的身体状态，并不追求不成比例的大块肌肉。
主要是适当增肌，并控制脂肪的比例，能拥有6块腹肌就最好不过了，所以就选择了营
养学。
此书作为教材，算作入门级吧，更多的是定义、观念和理论，能帮助我们认识了解各种
营养素的分类、作用、来...  

-----------------------------
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………教材。略读之后可以作为参考
书留着。营养学也是我国社会的谣言常见领域。……………………………………………
……………………………………...  

-----------------------------
国内的营养学书籍不用看就知道目录是怎么排的，写不出新意不是问题，堆砌加堆砌就
是不负责任了。这本书真心不错，融会贯通，深浅渐进，非专业的看得懂，专业的也能
学到不少，至少是把很多知识给我们来了一次符合一般思维的整理。
不足之处也是源于它是一本翻译过来的书，很多例...  

-----------------------------
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