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前言

自古以来，人人都希望拥有健康的身体，以预防和避免病痛的发生，达到健康长寿的目的。
影响身体健康的因素有很多，其中最为重要，也是与我们日常生活密不可分的就是饮食了。
科学正确的饮食观念首先需要从认识食材、了解食材开始，知道食材中的各种营养素对人体有什么影
响，进而运用到我们的饮食当中。
对于食材的营养功效，我们的祖先早有认识，我国古医学认为：食材也是药物，食之得当，既可养生
又可疗疾。
在著名的古籍《黄帝内经》中就有“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合则服之，以
补精益气”的论述，就是说谷物主食与水果、肉类、蔬菜等合理搭配，才能保证营养协调平衡，达到
健康养生、预防疾患的作用。
现代人的生活和工作非常忙碌，在环境和饮食方式改变的影响下，忽略了食材保健养生的重要性，我
们常常以快餐、方便食品为主食，从而导致人体摄取的营养素不均衡，造成身体的免疫力下降，形成
疲惫、倦怠、思维不集中等多种症状，严重者还可能引发许多疾病。
另外，我们吃的食材来源也出现了很大问题，各种食材的种植和培育都实现了“机械化”、“现代化
”乃至“集团化”，食材种植和培育周期的缩短，造成了部分食材口味上的缺失。
而且有时为了使食材更加美味或便于保存，在食材生产过程中添加了许多物质，所以到底我们吃了很
多有益身体健康的食材，还是让我们在不知情的情况下，无形中摄取了很多有害毒素，值得我们去深
思和探索。
《常用食材安全使用宝典》是一本从食材安全角度出发，让您轻松了解常见食材相关知识的益友。
本书选取日常生活中比较常见的食材，分为蔬菜食用菌、畜肉、禽蛋豆制品、水产、米面杂粮五个部
分。
书中用简洁的文字，不仅介绍了180种食材的性味、适宜人群、营养成分等常识性知识，还重点为读者
讲解了各种食材的食疗功效，食材如何搭配才营养，而不当的食材搭配会对身体造成怎样的伤害等等
。
此外，书中还为读者解答了食材如何烹调才能更好地发挥其营养价值，食材的安全选购和贮藏，食材
的食疗秘方等经常遇到的问题，使您从中得到有益的启迪。
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内容概要

《常用食材安全使用宝典》是一本从食材安全角度出发，让您轻松了解食材相关知识的益友。
本书选取日常生活中比较常见的食材，分为蔬菜食用菌、畜肉、禽蛋豆制品、水产、米面杂粮五个部
分。
书中用简洁的文字，不仅介绍了180种食材的性味、适宜人群、营养成分等常识性知识，还重点为读者
讲解了各种食材的食疗功效，食材如何搭配才营养，而不当的食材搭配会对身体造成怎样的伤害等等
，另外，书中还为读者解答了食材如何烹调才能更好地发挥其营养价值，食材的安全选购和贮藏，食
材的食疗秘方等经常遇到的问题，使您从中得到有益的启迪。
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烹调文化进行挖掘、整理和研究。
在多家报刊及杂志上发表了数十篇关于中国烹调文化的文章。
2006年回到天津，继续从事中国烹调文化的研究及烹饪培训工作，参与和主编烹饪图书100余部。
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章节摘录

插图：食材安全面面观食品安全问题是与我们生活息息相关的大事，早在20多年前，人们还不会将“
安全”二字与食品挂上钩，那时的我们理所当然地认为，能拿来吃的一定是安全的！
随着时间的流逝，科技的进步，不知从何时起，一些“高科技手段”被某些想象力丰富者应用到食品
生产以及加工过程中，我们也见到许许多多色形美观，但食而无味的“健康食品”，而我们的餐桌也
因此不再纯净。
我们在感慨各种奇奇怪怪的病症多发的同时，也最终将目光聚焦在每天入口的食品上面-原来它才是罪
魁。
中国有很多关于饮食上的俗语，如“民以食为天”、“药补不如食补”、“病从口入，等，但中国还
有句话：食以安为先。
食品的质量不安全，将会影响到人们的健康。
食品的安全问题关系到全人类的生活、生存、延续，是人类发展的一个重要课题。
如今食品安全已是我国消费者的“心头大患”， 事关消费者乃至下一代的健康和安全，是目前对公共
健康面临的最主要威胁之一。
因此，重视食品安全已经成为衡量人民生活质量、社会管理水平和国家法制建设的一个重要方面。
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编辑推荐

《常用食材安全使用宝典》由吉林科学技术出版社出版。
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