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内容概要

由李瑞芬教授编写的《教你吃饭》丛书即将出版，这套丛书共有10册，分为两大部分内容，第一部分
（第一至第五册）主要内容是讲授营养学知识，普及平衡膳食的理念，告诉社会上的各种人群如何科
学地饮食；第二部分内容（第六至第十册）主要介绍各种烹饪知识和烹饪方法。
告诉人们厨房里的科学。
全书图文并茂、深入浅出，有关知识不仅容易理解，而且烹饪方法易于掌握，具有很强的可读性和可
操作性，是一套不可多得的营养学、烹饪学普及教材，认真学习和解读本套丛书的内容，对预防现代
“文明病”、摆脱营养不良具有非常重要的意义。
    李瑞芬教授是我国、我军老一辈的营养学家，她长期从事临床营养工作，积累了极其丰富的经验。
更为可贵的是，几十年来她身体力行，进病房，深人厨房，将营养学理论与烹饪实践紧密结合，较好
地解决了营养与烹饪两张皮的问题。
李教授是国内首先提出“厨师学营养”主张的专家。
从1984年开始，会同有关部门多次组织举办了各种形式的厨师营养培训班，为提高厨师队伍的营养知
识做出了不懈努力，取得了卓越的成果。
在向厨师积极传授和普及营养学知识的同时，还将营养学理论与烹饪实践紧密结合，更为深入地探讨
“鼎中之变”，针对中国餐饮与膳食结构存在的问题，倡导平衡膳食，推行宴会改革。
最重要的是李瑞芬教授支持并参与了“营养配餐员”这个新的国家职业准人工种的职业标准和教材的
审订工作。
我们衷心祝贺李瑞芬教授编著的《教你吃饭》丛书的出版，这将对全民普及平衡膳食的理念，贯彻国
务院发布的《中国食物与营养发展纲要》，提高中华民族健康素质做出新的贡献。
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作者简介

李瑞芬，著名高级营养师，从事营养事业50多年，享受国务院政府“特殊津贴”。
曾在中央电视台夕阳红《食品与保健》、中国教育台《美食长廊》、北京电视台《基础营养课》等节
目中播出60集营养专题讲座。
先进事迹被《人民日报》、中央电视台等30多家媒体报道。
曾多次任国庆大阅
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　  （二）碳水化合物一一最廉价的能源　  （三）碳水化合物在人体内的经历　  （四）黄牌亮起：碳
水化合物的缺乏与过剩　  （五）含碳水化合物食物大搜寻　矿物质  　（一）矿物质知多少　  （二）
矿物质在人体中起什么作用　  （三）各种矿物质介绍　　　钙　　　磷　　　铁 　　 锌 　　 碘  维
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食的平衡    （四）精细与粗杂的平衡    （五）寒与热的平衡    （六）干与稀的平衡    （七）摄入与排出
的平衡    （八）活动与安静的平衡    （九）情绪与食欲的平衡    （十）进食的快慢与品味的平衡  吃的
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