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标签

评论

看了以后，发现最后那个举例根据饮食宝塔，调整家庭饮食健康的反而是最有用的，前
面的内容因为常关注健康知识都挺熟知的。

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
帮朋友买的，朋友说还可以。

-----------------------------
通俗易懂倒是不假。可惜内容太简单，都是老生常谈，我都知道了。不过如果有人不知
道的话，还是看一下保险。

-----------------------------
很实用的关工具书，内容很全

-----------------------------
字大易读，目录条理清晰，内容通俗易懂，是权威的营养书，有助于矫正视听

-----------------------------
好好好好好好

-----------------------------
很好的书，也比较专业。

-----------------------------
通俗易懂，可操作性强，适合对饮食健康感兴趣的入门者。

-----------------------------
送家里长辈的，据说挺好。

-----------------------------
很好的一本科普读物，每个人都应该看看

-----------------------------
像商品评价积分规则调整啦！对10元以上商品

-----------------------------



比较简单 和预期有点不符合

-----------------------------
这本书可以指导大家怎么合理饮食，还是不错的。特别现在大家都高油、高盐，实在对
健康不好。

-----------------------------
给父母买的，内文字比较大，也不讲太多科学道理，语言比较简单清楚，适合老年人。

-----------------------------
很好 很好 很好 特别特别特别的实用，看了你就知道了，包括怎么算你的体质BMI

-----------------------------
O(∩_∩)O哈哈~

-----------------------------
大字版适合老年人看的一本健康营养书，爸妈喜欢。

-----------------------------
东西不错，价格便宜，

-----------------------------
比较好，强烈推荐 好呀，值得一买。很快

-----------------------------
正版全新，送货速度很快，非常满意

-----------------------------
给朋友购买的，他说不错

-----------------------------
书已经收到了，质量尚可，是正版



-----------------------------
这本书对于吃介绍了很多了。

-----------------------------
纸张不错,是正版,还会继续关顾

-----------------------------
我喜欢的书 慢慢看

-----------------------------
给父母买来让他们学习膳食知识！

-----------------------------
很薄的一本书，还行。

-----------------------------
用户可见本次购物整体感受好

-----------------------------
还不错吧~还不错啊~~~

-----------------------------
价钱不贵，我姥爷要买的，估计是年龄越大越注意养生吧

-----------------------------
居民膳食指南，教你合理营养。吃出健康来。

-----------------------------
中国居民膳食指南（百姓版） 非常不错

-----------------------------
以前买过一本，忘记了，又买了一本。
书还是不错的，内容很有用，可以作为生活的参考书。



-----------------------------
还可以，不过像骗钱的书

-----------------------------
很不错，对生活很有帮助

-----------------------------
老婆看了一半 感觉不错

-----------------------------
看了就知道，，，，，，，，，，，，，，，

-----------------------------
内容不多，价格不低！

-----------------------------
内容比较泛泛，没什么太大的意义

-----------------------------
百姓版就薄薄一小本册子 没什么内容

-----------------------------
喜欢,会一直在京东购书在商店里我们可以看看新出现的商品，不一定要买但可以了解
他的用处，可以增加我们的知识广度，扩宽我们的视野，同时随着社会的发展，科技不
断更新，新出现的东西越来越多，日益满足社会发展的需要，使我们的生活越来越精彩
，而我们购物要根据自己的情况分析，不要买些外表华丽而无实际用处的东西，特别是
我们青少年爱对新生的事物好奇，会不惜代价去买，这是我们要注意的！京东商城的东
西太多了，比淘上的东西还要多，而且都是正品，我经过朋友的介绍来过一次，就再也
没有去过别的购物网站了。

-----------------------------
不建议买，没啥作用，浪费钱



-----------------------------
中国居民膳食指南（百姓版）这本书的印刷质量是非常不错的,很喜欢,而且价格相对来
说很实惠,可谓物美价廉,无论是装订方式,还是发货包装个人感觉都是很不错的.买之前还
特意看了一下编辑推荐,本来还有点犹豫,看到这么多名人都喜欢葛可佑编写的中国居民
膳食指南（百姓版）也就打消了我的犹豫.简单的看了下精编版发行后得到社会各界的
积极关注，受到广大读者的热烈欢迎。读者反映这是为老百姓写的书，是老百姓真正需
要的书，干脆叫做百姓版更能表现它的特质。百姓版是广大读者的呼声，是对我们的信
任和鼓励。所以决定这本中国居民膳食指南（百姓版）。百姓版和精编版的内容相同，
只是加大了字号，增加了页数，令读者尤其是中老年读者读起来更容易，更舒适。中国
居民膳食指南（百姓版）由葛可佑主编。,我发觉我已经喜欢上它了,尤其是书中的一段
饮奶促进儿童、青少年的生长发育儿童、青少年处于生长发育的关键时期，骨骼、牙齿
和体格的生长，大脑、智力和生理功能的发育都离不开各种营养素的均衡摄入。在各类
食品中，奶类营养最为齐全，配比均衡，容易被吸收，是保证儿童和青少年正常生长发
育不可缺少的食品。目前我国农村儿童中饮奶者的比例和饮奶量都很少，这直接影响儿
童和青少年的生长发育，因此农村地区更应采取多种措施提高奶及奶制品的摄入。饮奶
预防骨质疏松骨质疏松不是简单的钙缺乏的问题，它与多种营养的摄取和吸收密切相关
。蛋白质、维生素、磷、乳糖及某些氨基酸等都对钙的吸收利用发挥作用，奶类食品是
合理供给这些营养素的重要来源。解决骨质疏松的关键不是治疗而是预防。而饮食预防
的关键是从儿童时期起就能保证充足的钙摄取和良好的吸收。坚持一生饮奶，可提高骨
密度的峰值和减缓中年以后的骨密度下降，有效减少由骨质疏松导致的骨折。特别是绝
经期后的妇女，体内雌激素水平降低，骨密度加速下降，此时更应增加奶类摄入，力争
减少发生骨质疏松症的风险。乳糖不耐受者也能饮奶奶类的碳水化合物主要为乳糖，大
约占4%～6%。有些人由于体内缺少分解乳糖的酶，在饮奶后会不同程度地出现腹胀、
排气甚至腹痛、腹泻，称为乳糖不耐受。下面的方法可以帮助乳糖不耐受者减轻症状（
1）少量多次饮奶。建议每日分数次饮奶，每次少量（50～100），适应后可逐渐增加
饮奶量。（2）避免空腹饮奶。饮奶时可以与其他食物搭配，如在早餐时与谷物搭配，
在加餐时与点心一起食用，或在餐后1～2小时饮奶。（3）严重乳糖不耐受者可选择低
乳糖或去乳糖的奶及奶制品，如酸奶、奶酪等。牛奶有害是真的吗近来，新闻媒体不时
报道出牛奶有害、促癌、诱发糖尿病的研究信息，引起了人们对牛奶的疑虑。要知道有
很多研究报告只是初步实验资料，并未得到证实，更未得到

-----------------------------
很喜欢，他的每一本书几本上都有，这本中国居民膳食指南（百姓版）很不错，精编版
发行后得到社会各界的积极关注，受到广大读者的热烈欢迎。读者反映这是为老百姓写
的书，是老百姓真正需要的书，干脆叫做百姓版更能表现它的特质。百姓版是广大读者
的呼声，是对我们的信任和鼓励。所以决定这本中国居民膳食指南（百姓版）。百姓版
和精编版的内容相同，只是加大了字号，增加了页数，令读者尤其是中老年读者读起来
更容易，更舒适。中国居民膳食指南（百姓版）由葛可佑主编。饮奶促进儿童、青少年
的生长发育儿童、青少年处于生长发育的关键时期，骨骼、牙齿和体格的生长，大脑、
智力和生理功能的发育都离不开各种营养素的均衡摄入。在各类食品中，奶类营养最为
齐全，配比均衡，容易被吸收，是保证儿童和青少年正常生长发育不可缺少的食品。目
前我国农村儿童中饮奶者的比例和饮奶量都很少，这直接影响儿童和青少年的生长发育
，因此农村地区更应采取多种措施提高奶及奶制品的摄入。饮奶预防骨质疏松骨质疏松
不是简单的钙缺乏的问题，它与多种营养的摄取和吸收密切相关。蛋白质、维生素、磷
、乳糖及某些氨基酸等都对钙的吸收利用发挥作用，奶类食品是合理供给这些营养素的
重要来源。解决骨质疏松的关键不是治疗而是预防。而饮食预防的关键是从儿童时期起
就能保证充足的钙摄取和良好的吸收。坚持一生饮奶，可提高骨密度的峰值和减缓中年
以后的骨密度下降，有效减少由骨质疏松导致的骨折。特别是绝经期后的妇女，体内雌
激素水平降低，骨密度加速下降，此时更应增加奶类摄入，力争减少发生骨质疏松症的
风险。乳糖不耐受者也能饮奶奶类的碳水化合物主要为乳糖，大约占4%～6%。有些人
由于体内缺少分解乳糖的酶，在饮奶后会不同程度地出现腹胀、排气甚至腹痛、腹泻，
称为乳糖不耐受。下面的方法可以帮助乳糖不耐受者减轻症状（1）少量多次饮奶。建



议每日分数次饮奶，每次少量（50～100），适应后可逐渐增加饮奶量。（2）避免空
腹饮奶。饮奶时可以与其他食物搭配，如在早餐时与谷物搭配，在加餐时与点心一起食
用，或在餐后1～2小时饮奶。（3）严重乳糖不耐受者可选择低乳糖或去乳糖的奶及奶
制品，如酸奶、奶酪等。牛奶有害是真的吗近来，新闻媒体不时报道出牛奶有害、促癌
、诱发糖尿病的研究信息，引起了人们对牛奶的疑虑。要知道有很多研究报告只是初步
实验资料，并未得到证实，更未得到公认，不应当用来指导大众的膳食实践。例如，许
多牛奶有害的研究报告都在美国发表，但是2005年美国膳食指南却仍然强调乳制品的
营养重要性，明确指出乳制品的摄入关系到整体的饮食质量以及许多营养物质的充分摄
入成年人和儿童不应该因为顾虑体重增加而回避牛奶和乳制品建议每人

-----------------------------
中国居民膳食指南（百姓版）在书店看上了这本书一直想买可惜太贵又不打折，回家决
定上京东看看，果然有折扣。毫不犹豫的买下了，京东速度果然非常快的，从配货到送
货也很具体，快递非常好，很快收到书了。书的包装非常好，没有拆开过，非常新，可
以说无论自己阅读家人阅读，收藏还是送人都特别有面子的说，特别精美各种十分美好
虽然看着书本看着相对简单，但也不遑多让，塑封都很完整封面和封底的设计、绘图都
十分好画让我觉得十分细腻具有收藏价值。书的封套非常精致推荐大家购买。打开书本
，书装帧精美，纸张很干净，文字排版看起来非常舒服非常的惊喜，让人看得欲罢不能
，每每捧起这本书的时候似乎能够感觉到作者毫无保留的把作品呈现在我面前。作业深
入浅出的写作手法能让本人犹如身临其境一般，好似一杯美式咖啡，看似快餐，其实值
得回味无论男女老少，第一印象最重要。从你留给别人的第一印象中，就可以让别人看
出你是什么样的人。所以多读书可以让人感觉你知书答礼，颇有风度。多读书，可以让
你多增加一些课外知识。培根先生说过知识就是力量。不错，多读书，增长了课外知识
，可以让你感到浑身充满了一股力量。这种力量可以激励着你不断地前进，不断地成长
。从书中，你往往可以发现自己身上的不足之处，使你不断地改正错误，摆正自己前进
的方向。所以，书也是我们的良师益友。多读书，可以让你变聪明，变得有智慧去战胜
对手。书让你变得更聪明，你就可以勇敢地面对困难。让你用自己的方法来解决这个问
题。这样，你又向你自己的人生道路上迈出了一步。多读书，也能使你的心情便得快乐
。读书也是一种休闲，一种娱乐的方式。读书可以调节身体的血管流动，使你身心健康
。所以在书的海洋里遨游也是一种无限快乐的事情。用读书来为自己放松心情也是一种
十分明智的。读书能陶冶人的情操，给人知识和智慧。所以，我们应该多读书，为我们
以后的人生道路打下好的、扎实的基础！读书养性，读书可以陶冶自己的性情，使自己
温文尔雅，具有书卷气读书破万卷，下笔如有神，多读书可以提高写作能力，写文章就
才思敏捷旧书不厌百回读，熟读深思子自知，读书可以提高理解能力，只要熟读深思，
你就可以知道其中的道理了读书可以使自己的知识得到积累，君子学以聚之。总之，爱
好读书是好事。让我们都来读书吧。其实读书有很多好处,就等有心人去慢慢发现.最大
的好处是可以让你有属于自己的本领靠自己生存。最后在好评一下京东客服服务态度好
，送货相当快,包装仔细！这个也值得赞美下希望京东这样保持下去，越做越好 

-----------------------------
我看了这本书籍很好，有不错的感想。认真学习了这本书，给我几个感受
①多向互动，形式多样.互动的课堂，一定的活动的课堂，生活的课堂。互动的条件：
平等、自由、宽松、和谐。互动的类型师生互动、生生互动、小组互动、文本互动、习
题互动、评价互动。互动的形式：问
题质疑、成果展示、心得交流、小组讨论、合作学习、疑难解析、观点验证、问题综述
。
②民主平等是指在学术面前人人平等，在知识面前人人平等。不因家庭背景、地区差异
而歧视，不因成绩落后、学习困难遭冷落。民主的核心是遵照大多数人的意志而行事，
教学民主的核心就是发展、提高多数人。可是总有人把眼睛盯在几个尖子学生身上，有
意无意地忽视多数学生的存在。“抓两头带中间”就是典型的做法。但结果往往是抓“



两头”变成抓“一头”，“带中间”变成“丢中间”。教学民主最好的体现是以能者为
师，教学相长。信息时代的特征，能者未必一定是教师，未必一定是“好”学生。在特
定领域，特定环节上，有兴趣占有知识高地的学生可以为同学“师”，甚至为教师“师
”。在教学中发现不足，补充知识、改善教法、 提高效益，亦可谓“教学相长”。
③我们的教师为了控制课堂，总担心秩序失控而严格纪律，导致紧张有余而轻松不足。
轻松的氛围，使学生没有思想顾忌，没有思想负担，提问可以自由发言，讨论可以畅所
欲言，回答不用担心受怕，辩论不用针锋相对。同学们的任何猜想、幻想、设想都受到
尊重、都尽可能让他们自己做解释，在聆听中交流想法、 沟通中达成共识。
④关系和谐，才能有轻松愉快；关系融洽，才能够民主平等。生生和谐、师生和谐、环
境和谐、氛围和谐，都需要教师的大度、风度与气度。与同行斤斤计较，对学生寸步不
让，艰难有和谐的课堂。和谐的关键在 于善待“差生”，宽容“差生”。
⑤教学生抓重点.教学难免有意外，课堂难免有突变，应对教学意外、课堂突变的本领
，就是我们通常说的驾驭课堂、驾驭学生的能力。对教师来说，让意外干扰教学、影响
教学是无能，把意外变成生成，促进教学、改进教学是艺术。生成相对于教学预设而言
，分有意生成、无意生成两种类型；问题生成、疑问生成、答案生成、灵感生成、思维
生成、模式生成六种形式。生成的重点在问题生成、灵感生成。教学机智显亮点.随机
应变的才智与机敏，最能赢得学生钦佩和行赞叹的亮点。教学机智的类型分为教师教的
机智、学生学的机智，师生互动的机智，学生探究的机智。机智常常表现在应对质疑的
解答，面对难题的措施，发现问题的敏锐，解决问题的灵活。
教育智慧求妙点.从知识到能力，从情感到智慧，教育逐步进入它的最佳境界。教育智
慧表现为对教育本
质的要求，对教育规律的把握，对教学艺术的领悟，对教学特色的追求。 

-----------------------------
中国居民膳食指南（百姓版）
“精编版”发行后得到社会各界的积极关注，受到广大读者的热烈欢迎。读者反映这是
为老百姓写的书，是老百姓真正需要的书，干脆叫做“百姓版”更能表现它的特质。“
百姓版”是广大读者的呼声，是对我们的信任和鼓励。所以决定出版这本《中国居民膳
食指南（百姓版）》。“百姓版”和“精编版”的内容相同，只是加大了字号，增加了
页数，令读者尤其是中老年读者读起来更容易，更舒适。《中国居民膳食指南（百姓版
）》由葛可佑主编。 第一条 食物多样，谷类为主，粗细搭配
1.食物多样化，合理膳食的基础 2.没有不好的食物，只有不合理的膳食搭配
3.食物种类不同，营养各有千秋
4.食物不仅供给营养素，还可提供多种有益健康的植物化学物质
5.谷类为主，平衡膳食的基本保障 6.大米、白面，并非越精越白越好
7.肥胖，不是多吃主食的错 8.粗细搭配，好处多多 第二条 多吃蔬菜水果和薯类
1.菜篮子里的营养学问 2.每天要吃一斤菜，合理烹调有讲究 3.水果好吃，但要避免误区
4.常吃薯类有益健康 5.怎样合理食用薯类 6.食物中的膳食纤维 第二条
每天吃奶类、大豆或其制品 1.奶及奶制品的营养特点 2.每天两市不奶，营养又健康
3.液态奶、酸奶和奶粉哪个营养好？ 4.乳饮料可以替代奶吗？
5.饮奶促进儿童、青少年的生长发育 6.饮奶预防骨质疏市公 7.乳糖不耐受者也能饮奶
8.牛奶有害是真的吗？ 9.大豆，豆中之王 10.大豆营养好，吃法有讲究 第四条
常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉 1.适量吃动物性食物，更健康 2.多吃鱼类对健康有好处
3.虾、蟹、贝等的营养价值 4.禽类的营养特点 5.蛋类的营养价值 6.蛋黄营养比蛋清丰富
7.畜肉的营养特点 8.肥肉，吃还是不吃好？ 9.合理烹调食物减少营养素损失 第五条
减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食 1.营养和美味离不开烹调油 2.每天吃多少油才台适？
3.油吃多了有什么危害？ 4.少用油的菜能好吃吗？ 5.远离反式脂肪酸
6.每人每天应该吃多少盐？ 7.多吃盐易患高血压 8.警惕食物里看不见的盐 第六条
食不过量，天天运动，保持健康体重 1.什么是健康怖重？什么是BMI？
2.每天吃多少食物叫适量？ 3.胖子是一口一口吃出来的 4.肥胖对健康有什么危害？
5.什么叫身体活动？为什么每天至少6000步？ 6.什么是运动？为什么应当坚持运动？
7.锻炼要量力而行、坚持不懈 第七条 三餐分配要合理，零食要适当



1.一日三餐应定时定量 2.不吃早餐危害多 3.午餐要吃好 4.晚餐要适量 5.在外就餐重选择
6.开心就餐 7.台理选择零食 8.坚果好吃但不宜过量 第八条
每天足量饮水，合理选择饮料 1.为什么每日最少要喝6杯水？ 2.这6杯水怎么喝？
3.喝什么水好？ 4.饮茶与健康 5.合理选择饮料 6.不宜多喝含糖饮料 第九条
如饮酒，应限量 1.孕妇不可喝酒 2.儿童、少年不要喝酒 3.从事幕些工作的人不应喝酒
4.酒有没有营养价值？ 5.过量饮酒危害严重 6.适量饮酒可能对心血管健康有些好处
7.文明喝酒享受生活 8.饮酒限量多少合适？ 第十条 吃新鲜卫生的食物
1.食物的营养与安全 2.吃新鲜食物——健康加美昧 3.吃卫生食物——远离有害物
4.采购新鲜卫生的食物 5.食物变质的鉴别 6.幕些食物，可以品尝但不宜多吃
7.合理储藏食物，防止变质和污染 8.减少食物污染有办法 9.烹调加工食品——卫生要点
10.天然食物，也可能有毒！ 附录一 中国居民平衡膳食宝塔的说明 1.膳食宝塔结市勾
2.膳食宝塔建议的食物量 附录二 中国居民平衡膳食宝塔的应用
1.确定适合自己的能量水平 2.根据自己的能量水平确定食物需要
3.根据建议的食物摄入量采购各种食物 4.食物同类互换 5.调配丰富多样的膳食
6.要因地制宜充分利用当地资源 7.要养成习惯，长期坚持 
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