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人气营养专家范志红博士自开通@范志红原创营养信息新浪微博以来，粉丝量和阅读量
都迅速增长。范志红老师以科学丰富的营养知识，解答了无数网友生活中遇到的健康和
营养难题；更以耐心细致的解答，回馈给60多万粉丝一点一滴最实用的健康。

本书从范志红老师微博及与网友的答问中精选最实用的营养和饮食健康知识，按照读者
关注的热点汇集成书，每条文字都尽量维持原貌，以短小精悍的段子形式奉献给读者，
这样无论何时看一条，都会切实记一点儿，给自己及家人的健康带来实实在在的改变。

本书内容丰富且精炼，涵盖：怎么吃鱼、肉、蛋、奶，才既能获得营养，又不给身体增
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加负担？生病后应该怎样调理，才有利于康复？环境污染、食品安全问题层出不穷，如
何在恶劣的环境下安然生存？食物相克的条条框框到底有没有科学依据？运动后食欲更
旺，减肥屡次失败怎么办？怎样轻松快乐地制作、享用粗杂粮食品？如何高效补钙？使
用调味品有什么讲究？读完本书，这些问题都将迎刃而解。

作者介绍: 

范志红，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学博士。健康促进与
教育协会理事，中国营养学会理事，中国食品科技协会高级会员，北京科普作家协会理
事，中国科协聘烹饪营养首席科学传播专家，中央文明办、卫生部举办的“健康社区行
”全国巡讲特聘专家，北京市卫生局聘北京健康科普专家。

主要教学和研究方向为烹调加工对食物营养健康价值的影响、营养食品和营养食谱的设
计开发、健康因素对食品选择的影响等，主编、参编教材10本，发表论文66篇，曾获
首都劳动奖章、北京市三八红旗标兵、北京市教育教学先锋标兵、北京市师德标兵、北
京市文明职工、北京教育系统健康之星、霍英东教学奖、农业部科技进步三等奖等奖励
。

出版《范志红?吃对你的家常菜》、《范志红谈怎样吃最安全》等食品营养科普书籍20
本，在“健康之路”“万家灯火”“养生堂”“养生”“饮食养生汇”“健康生活”“
健康有道”“健康一身轻”“健康大财富”“健康520”“健康五六点”等全国多个电
视栏目作为主讲嘉宾出镜超过600集，为中央国家机关和各地市民大讲堂做健康饮食讲
座100多场，为报刊撰科普稿超过800篇。搜狐网的个人科普博客“范志红_原创营养信
息”点击超过3100万，为全国阅读量和转载量最高的原创健康博客，新浪网的个人科
普微博“范志红_原创营养信息”粉丝数60万人，微信公众平台“范志红_原创营养信
息”订阅数7万人。2011年获得全国科普博客大赛优秀博客大奖，2012年度被新浪网评
为“最具网络人气的健康专家”，2013年在“健康中国”评选活动中被评为十大“健
康风尚人物”之一，并被搜狐网、疾控中心和健康教育所举办的“2014中国互联网健
康传播盛典”评为中国互联网健康传播年度人物。
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评论

原来糖百害而无一利，好吧，我决定戒糖了。
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微博上小语录的集锦，分类得还不错，就都是微博上的东西，网络上都有。

-----------------------------
原来是微博集呀…

-----------------------------
家中常备

-----------------------------
微博的精选，介绍了不少我原来不了解的关于生活营养学方面的常识

-----------------------------
内容比较多，但也很杂。同意营养学的知识得自学。汤泡饭反而让胃过劳，因为不靠牙
齿磨烂了。蔬菜也有高钠低钠之分，高钠的应选无盐烹饪。选食物不是看含糖量而是看
升糖指数。视力下降提示颈椎有问题。水产品中的农药残留比蔬菜还厉害。剩菜中的亚
硝酸盐没那么吓人，注意冷藏就行。判断酸奶是否加了增稠剂（无害健康），果然我的
自制酸奶会变稀无法恢复原样。温水可以去水果上的蜡。水果也会增肥，没常识的才会
吃水果减肥，有毛病。吃反季节蔬果总比不吃的好。

-----------------------------
给婆婆买的。虽然是微博语录精选，但让家里长辈看这个，总比看那些微信公众号谣言
文章靠谱的多

-----------------------------
爱健康饮食，爱范志红老师

-----------------------------
note：20世纪80年代，人们还很穷。很多女孩在买最新潮的时装，三餐却只吃馒头和
咸菜。现在人们会攀比手机和包，却不比三餐的内容。把什么都放在饮食质量前面，却
不知食物是生命所必需，外在包装则可有可无。归根到底有两个原因：缺乏对生命的热
爱和责任，缺乏自信、太在意他人的眼光。

-----------------------------
看了2本基本日常概念基本有了

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



微博整理之后的东西，没什么系统性的论述和科学性的证明，观后除了对一切过去的习
惯美食持怀疑外，也深深的觉的当今生存环境真恶劣，生活上不注意就搞不好会嗝屁~

-----------------------------
微博大汇总

-----------------------------
学习到了很多 我真的很不喜欢吃青菜和粗粮 改一改吧

-----------------------------
1.肉肠，鱼丸，饺子馅里都有肥肉 2.不买皮冻，肉冻，水晶肠，灌汤包，里面有明胶
3.少吃粉条，粉丝，凉粉，凉皮，都是营养价值低的淀粉加工品
4.一个小紫薯，就有100KCAL，同样大小的红薯也如此

-----------------------------
一问一答式的健康指南小集子很讨喜，有什么问题直接查找就好。想比《怎样吃最健康
》，这本书通俗许多，科学上的分析解释很少。范老师的营养建议最大的特点就是务实
，内容实在不空洞，整本书有很多干货，“把钱花在刀刃上”，“不受营销影响”，“
崇尚天然”。

-----------------------------
一直在微博看范老师免费提供营养学科普，买书一则表示回报，二则想系统看看。从系
统性和逻辑性上看，本书的编辑还是略弱。但把微博知识回看一遍的作用还是有的。

-----------------------------
不推荐读

-----------------------------
庞杂，重复，可以更精炼些；后半不错！

-----------------------------
微博集，跟其他本有重复

-----------------------------
一直关注范老师微薄的可以不用买这本书了，都是微博上的内容。我是买给爸爸妈妈看
的
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书评

因为新型冠状病毒肺炎问题在家，在家吃了很多垃圾食品找了书柜里妈妈之前买的一
本书看，没想到这是我2020年第一本读完的书。花了半天时间就读完了，每一段话都
比较简洁易读，至于内容是否有实际科学依据，结论来自哪里不太清楚。不过作者是大
学副教授，我想还是比较可信的...  

-----------------------------
直接用作者微博拼出来的一本书。可读性特别差。
具体来说微博拼出来的书有两大缺点：条理不够清楚（毕竟写微博的时候不会考虑这本
书的结构）；深度不够（每条微博都是蜻蜓点水，拼到一起还是）
个人感觉营养方面的内容可行度还是较高的，饮食与疾病防治方面超出了作者的专业...
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