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前 言

在物质文明日益发展的今天，人民群众的生活水平迅

速提高，在吃的方面，人们吃得好了，对吃的要求也高了，

大家都迫切需要一本能够指导自己正确掌握食物营养的

书籍。为此，我们特组织了一批食物营养、健康专家认真编

写了这本 《食物营养小百科》，用以指导大家怎样吃最健

康，怎样吃既营养又享受口福。

全书共分六章，包括营养学的基础知识、怎样吃最科

学、食物的营养、日常生活与营养、不同人群不同阶段的饮

食营养、疾病与食疗等内容。全书内容全面，通俗易懂，条

理清晰。

本书最鲜明的特点是针对性强，极具实用性，人们在

日常生活中可能遇到的关于食物营养、吃与健康等方面的

问题，书中都为您作了详细、令您满意的介绍。相信它能指

导大家的生活，您会从中受益，对它爱不释手。

《食物营养小百科》编委会
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