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内容概要

吃有许多学问和讲究。比如，什么东西适宜吃，什么东西不适宜吃;什么东西可以多吃，什么东西只宜
少吃;什么东西吃了对人体健康有益，什么东西吃了不但无益，反而有害;哪些东西搭配在一起，可以
相得益彰，相互促迸;哪些东西搁在一块儿，会引起矛盾，以致造成不良的后果，等等。这当中，有许
多科学道理，对很多人来说，恐怕就不那么清楚，不那么熟悉了。事实上，在我们的头脑里，有关饮
食知识这一块，不但不可避免地存在着某些空白地带，而且还可能不自觉地形成并长期存在着某些认
识上的偏见和误区。还有一些人，由于单纯从个人的口味、爱好出发，缺乏必要的指导，己经养成了
一些不良的饮食习惯，从而在不知不觉中，长年累月地在损害着自身的健康。种种情况都足以 说明，
学一点饮食方面的有关知识，绝非多余，而是十分必要。特别是-日常饮食中的宜与忌，应该成为公众
人人都了解、都熟悉的科学知识。这对提高我们大家的生活质量，无疑是一件好事。
    本书结合人们日常饮食的实际，围绕着日常饮食的，搭配，采用深人浅出的表达方式，向读者介绍
了一系列对大家非常有用非常有益的饮食知识和相关技巧。它不是一般的经验之谈，而是有着充分的
科学依据。所讲内容，都非常贴近我们的生活，很实际、很实用，而且做起来并不需要花多少钱、费
多少事。为了帮助大家理解，对所有问题，我们都从科学的角度，追根溯源，把道理讲得清清楚楚虽
然内容涉及了营养学、生理学、生物化学、医学和我国传统的中医知识与食疗知识，但讲述得都很通
俗易懂，很好理解，做起来也不会有大的困难。在同类图书中，它应该属于一本很有价值，而且很便
于普及的饮食读物。
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书籍目录

目录
第一章烹调方法与营养搭配
什么叫烹调
烹调好的食物对人体有哪些好处
怎样合理烹调主食
米为什么不宜多淘久泡
熬粥为什么不要加碱
⋯⋯
第二章饮食的科学搭配
萝卜宜与羊肉或牛肉等搭配食物
不同的蔬菜要科学地合理搭配
<P
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章节摘录

　　第一章　烹调方法与营养搭配　　什么叫烹调　　膳食调配好之后，还需要过合理的烹调，才能
制成色、香、味、形俱佳的菜肴。所谓烹调，烹是指加热的意思，反生的原料加热烧熟，包括煎、炒
、炸、煮、蒸、炖等；调是指调味的意思，是通过加入调味品，或通过几种原料互相配合，使菜肴除
去不良气味，增加菜的味道。一般只有烹调好的食物才卫生、味美，对人体健康有益。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　·营养搭配与烹调方法120例；　　·食物相克与禁忌230例；　　·科学营养搭配菜谱150例。
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精彩短评

1、太实用了，过去有些都不知道的，现在一看就清楚了健康是什么来的！
2、内容不停重复
然后很不合实际

很多化学用语
你以为个个都明白吗

难道去买东西把你的书也带上去对成分表吗！！？
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