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      编辑点评：写的挺浅的不过很易懂

专业、科普两相宜的一本健康饮食的书籍，食物营养与配餐范志红一书细腻全面，不光包含了常见的生鲜粮油，还列举了在同类书中不多见的加工食品工艺及营养，数据翔实但不深奥，作为学习教材和科普参考都很不错。
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内容简介

《食物营养与配餐》具有非常鲜明的特色，即信息量大、可读性强、讲解细致、便于应用。

为了加强对生活实践的指导性，书中对很多重要概念给出了容易理解的科学阐述，提供了大量翔实的数据，而且以小专栏形式对人们日常饮食中大量常见的困惑问题和热点问题进行了重点分析。为了便于读者学习，除去每章前后的预备问题和思考问题之外，在与相关学科、章节有关系的地方，都给出了知识点复习‘的提示；每一章节后面都给出了参考书籍和链接，便于有兴趣的读者进一步了解相关的知识。为了体现能力建设的理念和参与性学习的理念，每章之后都设计了相关的课程活动，使所学内容能够马上与现实生活结合起来，既可加深对知识的理解，又能加强应用知识分析和解决问题的能力。

书中涵盖了传统营养学教材中的内容，包括各类营养素的基本知识、各类食物的营养价值、膳食营养素的供给标准、膳食结构、各类人群的营养需求等。在知识的深度和范围方面，无论是食品、营养和保健相关学科的学生，还是公共营养师、营养配餐师和基层医学工作者，以及广大的营养保健爱好者们，都会发现该书符合自己的需求。

特别要提及的是，为了满足大批营养配餐相关工作者和广大营养爱好者的要求，该书用了大量篇幅介绍营养食谱制作的计算方法和各类人群的配餐原则，提示容易发生错误的地方，使读者很快能够掌握这项技能，达到专业水平。书中提供大量的原创食谱示例，便于读者具体、形象地了解配餐技巧。

在语言上，该书力求减少专业书籍的枯燥晦涩之感，做到贴近读者，通俗易懂，流畅自然，将科学性与可读性结合在一起。
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第二部分 食物的营养价值
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食物营养与配餐书籍怎么样

知道要多吃蔬菜水果少吃油炸垃圾食品，但不知道为什么，这本书告诉你吃了蔬菜水果对你的身体好处在哪里，成分是什么，怎么让你身体得到益处的，告诉你油炸垃圾食品成分是什么，坏处是什么。知二，而不知一三，很难让自己信服并改变行为，当知道了一二三之后，才能让自己被说服，从而改变行为。这本书里的健康提倡随处可见，但贵在深入浅出地告诉你为什么。人体需要什么，入口的东西都是怎么消化，转运排除的，这些能导致什么后果。受益良多，需要时不时拿出来看看。

这本书的确是适合学院派的人看，看到这本书一开始就让我想起我的营养学教材。不过里面还是贴近生活列举了很多适用的细节。以下列举一些这本书里提到的容易被忽略的饮食细节。

1. 坚果建议中午之前吃，它们的脂肪含量高，容易导致肥胖。建议单日不超过30g，每周不超过50g

2.粉皮/粉丝/凉皮营养价值很低，基本上就是淀粉，此外还需担心明矾带来的铝超标问题。

3.让人肥胖的不是薯类食物，而是错误的食用方式。

4.挂面是面类中营养较好的一类，其中钠含量略高。

5.含维生素最高、最全面的蔬菜是深绿色的叶菜。叶子越薄，绿色越深，其中的维生素含量就越高。

6.室温下储存蔬菜，维生素C损失较大。建议在1-2 ℃，湿度85-95%条件下储存。

7.水果代餐减肥的核心原理是能量的负平衡，其蛋白质摄入或不足。建议一天代一餐，如代两餐，需要额外补充蛋白质，如饮牛奶，吃蛋肉。

8.果皮是膳食纤维很好的来源，多酚类、矿物质、维生素含量也较高，建议带皮吃水果。其中一些污染会被膳食纤维所清除，农残也多为水溶性，不放心可以用苏打水洗。

9.果汁中，鲜果的维生素C损失率可达85%，如果把果汁当作避免咀嚼的方式，那水果已经失去意义。

10.加工肉类的确和癌症发病率相关。

11.鱼鳞、骨以及内脏是重金属富集的地方。同时肉食性鱼也不建议多吃，会富集水污染。

12.牛奶可以空腹喝，解渴又解饿，是很好的饥饿应急食品。

13.生鸡蛋的蛋白质、维生素的吸收率比熟鸡蛋差多了。

精彩试读

随着我国生活水平的提高和饮食的极大丰富，以及与营养有关的各种慢性疾病的流行，学习营养与健康方面课程的人日益增加，对营养学相关教材的需求也在日益增加。目前图书市场上的营养学方面教材主要面向预防医学相关专业和食品科学相关专业，系统性和科学性强，但是对读者的学科基础要求较高，对营养配餐和食物选择等实用性的内容介绍较少，从事应用性营养工作的读者难以直接将教材内容应用到工作和生活当中。还有大批营养师班学员和营养知识爱好者希望系统学习营养知识，却很难找到合适的教材。

本书的出现，恰好满足了大批读者对应用性的需求。在坚持科学性和系统性的前提下，本书具有非常鲜明的特色，即信息量大、可读性强、讲解细致、便于应用。

为了加强对生活实践的指导性，书中对很多重要概念给出了容易理解的科学阐述，提供了大量翔实的数据，而且以小专栏形式对人们日常饮食中大量常见的困惑问题和热点问题进行了重点分析。为了便于读者学习，除去每章前后的预备问题和思考问题之外，在与相关学科、章节有关系的地方，都给出了知识点复习‘的提示；每一章节后面都给出了参考书籍和链接，便于有兴趣的读者进一步了解相关的知识。为了体现能力建设的理念和参与性学习的理念，每章之后都设计了相关的课程活动，使所学内容能够马上与现实生活结合起来，既可加深对知识的理解，又能加强应用知识分析和解决问题的能力。

书中涵盖了传统营养学教材中的内容，包括各类营养素的基本知识、各类食物的营养价值、膳食营养素的供给标准、膳食结构、各类人群的营养需求等。在知识的深度和范围方面，无论是食品、营养和保健相关学科的学生，还是公共营养师、营养配餐师和基层医学工作者，以及广大的营养保健爱好者们，都会发现本书符合自己的需求。

特别要提及的是，为了满足大批营养配餐相关工作者和广大营养爱好者的要求，本书用了大量篇幅介绍营养食谱制作的计算方法和各类人群的配餐原则，提示容易发生错误的地方，使读者很快能够掌握这项技能，达到专业水平。书中提供大量的原创食谱示例，便于读者具体、形象地了解配餐技巧。

在语言上，本书力求减少专业书籍的枯燥晦涩之感，做到贴近读者，通俗易懂，流畅自然，将科学性与可读性结合在一起。

本书部分和第二部分由范志红编写，第三部分由范志红和陈燕卉编写，第四部分由范志红和车会莲编写。编者尽了很大努力，希望这本教材能切合读者的兴趣和使用要求，不仅仅停留在教材的层面上，如果还能够得到爱好和应用营养学知识的广大读者的接受，对日常生活和工作有所帮助，就是编者的大欣慰了。

本教材于2007年经中国农业大学网络教育学院申报，被评选为北京市高等教育精品教材立项项目。

由于本书的篇幅所限，一些更新、更深入的内容无法充分纳入其中，还请读者见谅；同时，由于水平和精力所限，错误和疏漏在所难免，存在的问题，再版时进行补充和更正。
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