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内容概要

内容提要
本书介绍的家庭饮食营养知识，包括饮食营养的基本原理、健康人
和常见疾病病人的饮食营养要求、烹调与营养的关系、饮食卫生等内
容。
内容充实，通俗易懂，科学实用，可供家庭及基层烹调营养工作人员
阅读参考。
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126.核桃为什么能健脑、降胆固醇？
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Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<家庭饮食营养300问>>

138.为什么说鸡蛋的营养最全面？

139.牛奶为什么是全世界公认的营养佳品？
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141.蕈藻类食物有什么营养特点？

142.为什么称海藻是碱性食物之冠？
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144.山珍海味有特殊营养价值吗？
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147.酒类有什么营养特点？
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167.糖摄入过多对身体有哪些危害？

168.多吃盐对身体有什么不好？

169.醋有哪些食用、药用价值？

170.饮酒对身体有哪些益处和害处？

171.多喝咖啡对人体有害吗？

172.矿泉水对人体有什么好处？

173.矿泉壶的水与天然矿泉水一样吗？
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六、烹调与饮食营养
175.什么叫烹调？

176.烹调好的食物对人体有哪些好处？

177.烹调方式对食物营养有什么影响？

178.微波炉烹调食物有什么好处？

179.微波炉烹制食品有什么缺陷？

180.怎样合理烹调主食？

181.米为什么不宜多淘久泡？

182.熬粥为什么不要加碱？

183.原汤为什么不宜丢弃？

184.怎样合理烹调副食？
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186.菜在初加工时怎样减少营养素损失？

187.干货泡发食物应怎样减少营养素的损失？
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196.炖骨头汤为什么不宜添加冷水？

197.怎样正确使用调味品？

198.怎样正确使用味精？

199.怎样烹调有利于碘的吸收？
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201.为什么吃松花蛋要配姜醋汁？

202.烧猪蹄为什么宜加醋？

203.炒豆芽为什么放醋好？

204.怎样科学烹制火腿？

205.配菜也能提高菜的营养价值吗？
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225.铁、铝炊具为什么不宜搭配使用？

226.为什么不要使用油漆筷子？

227.为什么不宜用普通搪瓷制品煎煮食物？
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231.为什么不要用洗衣粉洗餐具、蔬菜、水果？

232.为什么不宜长时间用保温瓶装牛奶、豆浆？
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247.食用油为什么不宜反复高温？

248.为什么不宜生食豆油？

249.为什么不宜多吃烤羊肉串？

250.为什么不宜长期食用方便面？

251.为什么以饮料代替喝水不好？

252.为什么不宜多吃罐头食品？

253.哪些食物不宜生吃？

254.涮羊肉为什么不宜太嫩？
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255.食猪肝为什么不宜炒得太嫩？

256.为什么不宜生吃活鱼？

257.吃蛋应注意些什么？

258.吃凉拌菜要注意些什么？

259.吃火锅应注意些什么？

260.吃狗肉应注意什么？

261.食用生姜应注意哪些问题？

262.常见的食物中毒的原因有哪些？

263.常见的食品污染有哪几种？

264.常见的饮食致癌因素有哪些？

265.怎样消除食物中的致癌物？

266.在日常饮食中怎样防癌？

267.食品为什么会腐败变质？

268.霉变食物为什么不能食用？

269.怎样保存豆腐？

270.蔬菜怎样简易保鲜？

271.怎样存放韭菜？

272.蒜黄和青蒜怎样保鲜？

273.怎样存放鲜葱？

274.怎样收藏鲜姜？

275.怎样保存鲜肝？

276.怎样收藏海味？

277.怎样存放啤酒？
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278.剩罐头食品怎么处理？

279.怎样防止番茄酱变质？

280.夏季怎样保存酱油、醋？

281.为什么鲜蛋竖放不易坏？

282.怎样选购旅游食品？

283.怎样选购鲜鱼？

284.怎样选购螃蟹？

285.如何鉴别鸡蛋的新鲜度？

286.鸡蛋怎样保鲜？

287.夏季如何贮存大米？

288.怎样收藏红枣？

289.怎样存放花生油？

290.怎样保存绿豆？

291.为什么奶油蛋糕不宜久存？

292.怎样贮藏土豆？

293.冬季怎样存放苹果？

294.怎样贮藏板栗？

295.旅游带醋有哪些益处？

296.饮用矿泉水应注意什么？

297.食用色素对人体有害吗？

298.哪些食品添加剂对人体有害？

299.辐照食品对人体有害吗？

300.食品的保质期与保存期是怎么回事？

附录（一）
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食物的一般营养成分表
附录（二）
每日膳食中营养素供给量
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