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内容概要

《饮食宜忌2088例》由权威营养学家佟树贞编著。

《饮食宜忌2088例》以平衡膳食、合理营养为目的，根据传统中医的食物相宜相克理论，结合现代营
养学的知识，从营养素摄入宜忌、食物搭配宜忌、不同年龄的饮食宜忌、不同职业的饮食宜忌、一年
四季的饮食宜忌、常见病的饮食宜忌、食物烹调的宜忌及饮食器具使用中的宜忌等方面，进行了全面
、科学的论述。
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作者简介

佟树贞：曾用名佟树祯。
药剂学专业毕业。
原国家医药管理局药学保健食品工程师。
原中国保健食品协会常务副秘书长，曾任中国药学会《药学通报杂志》(现更名为《中国药学杂志》)
编辑，创办并主编过《中国保健食品》杂志，曾以药剂与食品学专家参加卫生部《中华人民共和国药
典》的编纂工作。
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书籍目录

第一章  不可不知的饮食营养知识
第二章  掌握食物搭配宜忌，让饮食更科学
第三章  因时制宜，人生不同阶段的饮食宜忌
第四章  四时轮回，春夏秋冬中的饮食宜忌
第五章  职业不同，饮食宜忌有区别
第六章  营养治病，常见病患者的饮食宜忌
第七章  杜绝不良习惯，日常饮食与烹饪的宜与忌
第八章  餐具不同，使用宜忌也相异
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章节摘录

版权页：插图：保鲜膜的使用宜忌日前，有很多的媒体和营养专家指出，保鲜膜的不当使用会危害身
体健康，而且不同的保鲜膜的用途也是不一样的，那么，该如何区分并正确使用呢？
专家介绍说，目前市场上出售的保鲜膜主要分为三类：第一类是聚乙烯，主要用于普通水果蔬菜等的
包装；第二类是聚偏二氯乙烯，主要用于熟食、火腿等产品的包装第三类是聚氯乙烯，也可以用于食
品包装，但它对人体的健康有一定的影响。
就原材料而言，聚乙烯和聚偏二氯乙烯类保鲜膜对人体相对安全。
消费者日常购买保鲜膜，主要是区分聚乙烯和聚氯乙烯产品。
安全的保鲜膜上面打着PE保鲜膜或者聚乙烯保鲜膜字样；聚乙烯保鲜膜黏性和透明度较差，用手揉搓
以后容易打开，而聚氯乙烯保鲜膜透明度和黏性较好，用手揉搓以后不好展开，容易粘在手上；聚乙
烯保鲜膜用火点燃后，火焰呈黄色，离开火源也不会熄灭，有滴油现象，并且没有刺鼻的异味。
有时人们用微波炉加热剩菜剩饭，不太注意揭去保鲜膜，这存在一定的风险。
因为其中的化学物质遇到油脂较易渗出。
在微波炉里，食物在加热之前，最好把保鲜膜揭了，把食物倒在一个安全的容器里。
否则食物油脂量比较大，油温比较高，就会把保鲜膜融化，人容易吃进去这些保鲜膜，对身体是有很
大危害的。
按照用途来分类，市场上的保鲜膜大体分为两类：一类是普通保鲜膜，适用于冰箱保鲜：一类是微波
炉保鲜膜，既可用于冰箱保鲜，也可用于微波炉。
后一种保鲜膜在耐热、无毒性等方面远远优于普通保鲜膜。
一般而言，正确使用保鲜膜的食品大概可以在常温下保鲜一周左右。
在使用微波炉保鲜膜时避免食物和薄膜的接触，尤其是油性较大的食品。
加热食物时覆盖器皿的保鲜膜应该扎上几个小孔，以免爆破。
使用时还应注意保鲜膜加热所能承受的温度，严格按照品牌上面标注的温度加热或者选择耐热更好的
保鲜膜。
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编辑推荐

《饮食宜忌2088例:让您远离疾病与不适(超值白金版)(权威营养学家版)》：食物搭配中的饮食宜忌：
好食材还要合理搭配、人生不同时期的饮食宜忌：为您量身定制的膳食方案、春夏秋冬的饮食宜忌：
四季健康饮食全面指导、不同职业的饮食宜忌：根据工作选食物、常见疾病的饮食宜忌：把食物变成
药物、日常烹饪中的饮食宜忌：别把好食物搭配成健康隐患、家庭餐具中的使用宜忌：警惕厨房中的
健康杀手。
让你越吃越健康的2088个、健康饮食营养法则、生活中的饮食宝典、餐桌上的营养指南！
从五谷杂粮到蔬菜水果、解读饮食中的宜忌，了解食物搭配中的利弊、简易可行的饮食指导，健康合
理的膳食搭配、掌握科学的饮食方法，享用美食，享有健康。
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