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《吃的百科》

内容概要

本书是王兴国老师多年临床营养研究实践成果的集大成之作，以通俗易懂的语言介绍了人人都应该了
解的营养学知识，是每个中国家庭必备的健康之书。
全书分上下两篇。上篇包括膳食多样化、饮食习惯、饮食安全、饮食误区等营养学常识，详细介绍了
二百余种家庭常用食材的营养保健知识，更提出了通过改变饮食习惯实现健康的对策；下篇则按照人
群分类，针对孕产妇、宝宝、老年人、考生、“三高”人群等给出了具体的饮食指导方案和健康调理
要点。
本书紧扣国内营养学热点，紧贴中国人膳食结构与规律，内容丰富，段落精悍，兼具权威性和实用性
。
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王兴国 主任医师
大连市中心医院营养科主任
大连市营养学会常务副理事长
大连市健康教育讲师团专家
大连市医学会临床营养分会副主任委员
辽宁省营养学会临床营养分会副主任委员
辽宁省公共营养师职业技能鉴定专家
近年来，共出版饮食营养保健类著作18部，包括《吃出健康很容易》、《八大平衡决定健康》、《食
用油与健康》、《糖尿病饮食算算算》、《长胎不长肉》以及各种常见疾病
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海参／116
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肉类／122
牛肉／122
牛腩／123
牛仔骨／123
猪瘦肉／123
排骨／124

Page 9



《吃的百科》
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精彩短评

1、有一些干货
2、专业，详细是我对这本书的评价。这几年，父母身上出现了很多中老年人身上常见的慢性病，饱
受困扰。为了避免他们被无良电视台医药广告和虚假新闻误导，我给他们买了这本书。
3、内容很广，但绝对无法跟营养圣经相比
4、授人以鱼不如授人以渔。这是原理书，非常好。
5、还行
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