
饮食营养与安全

饮食营养与安全_下载链接1_

著者:徐澄清

出版者:海洋

出版时间:2008-3

装帧:

isbn:9787502769765

http://www.allinfo.top/jjdd


《家庭健康书架·饮食营养与安全》作者主要根据临床营养学的理论，并结合我国具有
悠久历史的食疗学，以及现代医学、养生学等，以丰富翔实的资料集科学性、趣味性、
实用性为一体，详细阐述了饮食营养的基础知识与实践方法。

全书共分8章，内容有：营养素的含意及内容、食物营养素的有效利用、食物的相辅与
相克、食物的食疗作用、营养与健康、疾病营养学、各种治疗膳食指导、饮食生活小指
点等。

《家庭健康书架·饮食营养与安全》生动地介绍了营养素对人体的功能要点、中国居民
膳食营养素参考摄入量、日常饮食中如何科学地食用各类食物、如何运用营养学这门科
学进行科学养生及营养学在防治各类疾病中占有的极其重要的地位。书中还附有相关营
养数据表格，读者可根据自身情况查阅自己所需要的数据。

《家庭健康书架·饮食营养与安全》内容贴近生活、深入浅出，是一部可操作性强、颇
具可读性的读物，可供广大城乡居民、临床与营养工作者阅读与参考。

作者介绍: 

徐澄清，营养专家。毕业于北京医科大学营养与食品卫生专业，从医近40年，在北京大
学人民医院主管营养工作16年，现任北京五洲女子医院健康管理中心主任，九三北京市
委讲师团成员。

从20世纪90年代开始从事饮食营养与健康的科普宣教工作，在《大众医学》、《京华
时报》等多家杂志、报纸发表过《糖尿病饮食误区》、《假期饮食策略》等多篇文章，
受到读者的好评。曾多次应电台、电视台邀请录制科普健康节目，并多次开展健康知识
讲座及健康咨询活动等。
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的安全制备？食品如何保藏更好？如何存放粮、豆、花生？什么是食物中毒？为什么不
要用铁锅煮山里红？霉变的粮食还能吃吗？食用油可以存放多长时间？吃棉籽油好吗？
剩米饭还能吃吗？发芽的土豆还能吃吗？食用野菜应注意哪些问题？吃臭豆腐也会中毒
吗？吃豆角也会中毒吗？误食蘑菇中毒怎么办？包装食品的塑料袋也有安全问题？为什



么要慎食蛙肉？为什么生豆浆不能喝？为什么发红的甘蔗不能吃？为什么苦杏仁不能生
吃？为什么米猪肉不能吃？不新鲜的蔬菜也有安全问题吗？熟肉和凉拌菜制作不卫生会
引起食物中毒吗？为什么内脏等冷荤类食物容易引起食物中毒？食用洋金花会中毒吗？
食用金针菇和黄花菜时应注意什么？食用酵米面会引起食物中毒吗？误食白果会中毒吗
？食用烤肉串会对健康造成危害吗？烧烤食品对人体健康有哪些危害？为什么不要多吃
油炸食品？如何把住霍乱人口关？食用海产品时要注意什么？吃生鱼片有什么危害？食
用被赤潮毒化的海产品有什么危害？怎样吃青皮红肉鱼？生吃鱼胆为什么会中毒甚至要
人命呢？为什么河蟹不能生食？为什么河豚鱼不能吃？
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