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很喜欢，已经用上了，物美价廉
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-----------------------------
书是正版印刷质量也没问题，就是忽略了出版时间，挺早的版本，有些数据没新的

-----------------------------
物流及服务都很满意，点赞?！

-----------------------------
非常好，值得够买，内容也很实用，很详细。

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
很不错的书，主要是最近健身需要学习营养学方面的知识！！！

-----------------------------
是教材，有点有用的东西，纸质好，印刷质量也很不错！

-----------------------------
还没有阅读物流很给力

-----------------------------
这本教材很不错，适合自学

-----------------------------
商品很好用 给个好评 对我有很大的帮助！

-----------------------------
很实用的一本书正版的买对了

-----------------------------
知识讲的还是比较详细。本人还在理解当中



-----------------------------
买来学学新知识，以便知道如何搭配营养

-----------------------------
很好，很好，很好，很好！！

-----------------------------
图文很清晰~材质不错！很实用~学习的佳品~送货速度快~

-----------------------------
这本食品营养学内容全面，是我想要的书知识丰富价格便宜，超值！

-----------------------------
内容全面，比较容易理解，很有用的。

-----------------------------
京东的物流就是快，晚上下单，第二天上午就到了。书挺好的，不是盗版的

-----------------------------
真是一本好书，一直喜欢！

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
还不错吧。包装很好

-----------------------------
不错的书，还没看完，条理清析。

-----------------------------
很好很不错！非常的好，超级好！对就是好



-----------------------------
质量好，内容好，一本较好的专业书。

-----------------------------
多学习，多受益

-----------------------------
京东购物送货速度就是快。

-----------------------------
好书一本，非常有用

-----------------------------
挺啊呢，挺好的。

-----------------------------
必须，心魄ing王坤后欢迎您，?

-----------------------------
书是老师推荐的，质量还不错

-----------------------------
特别好，物流挺快的

-----------------------------
非常适合普通基础 学习

-----------------------------
书挺好，是正版，没事学习一下。

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



还不错，就是略专业有点枯燥

-----------------------------
不错，超值，讲解详细，收获多。

-----------------------------
不错，基本知识，喜欢！！

-----------------------------
有点像小时候的纸质，有点薄

-----------------------------
给老婆买的，，，她喜欢

-----------------------------
很全面，便于生活中查询！

-----------------------------
卧槽居然是教材，整个人都不好了

-----------------------------
快看完了，内容很好，喜欢。

-----------------------------
就是快递慢了点 书还是可以的

-----------------------------
实用，送货快

-----------------------------
营养学方面的书，很不错的



-----------------------------
很好，内容丰富

-----------------------------
不错对于我们这边新疆的就是方便了 

-----------------------------
作了浏览性阅读，内容基本符合自己的要求，概述比较系统的介绍了营养学相关知识，
对日常生活的饮食卫生和营养油很大的启发。谢谢京东的低价。

-----------------------------
反正就考试用用的………… 

-----------------------------
超值特惠 超值特惠超值特惠超值特惠

-----------------------------
书中涉及到一些生物学，中学的时候学过一些都还给老师了。大部分还是能看懂的，看
看更健康，做个有文化的吃货。

-----------------------------
这本书看看也行，稍微有点专业化，但是可以看懂

-----------------------------
很快~考试用书~特别及时~挺满意的~~~

-----------------------------
确实太教科书了

-----------------------------
内容不错 写得好 非常喜欢 纸的质量很好

-----------------------------
包装不错。就是没有时间看。



-----------------------------
内容写得很棒哦，质量也是很不错的，好书

-----------------------------
一如既往的好

-----------------------------
正品，不错的一次购物

-----------------------------
帮别人买的书籍，看着还行！

-----------------------------
内容全面，可以作为生活膳食参考

-----------------------------
非常满意非常满意非常满意

-----------------------------
教材 还可以 所有爱学习的人

-----------------------------
虽然有点旧

-----------------------------
满意，实用

-----------------------------
包装很好，书的质量也不错啊。真的是一本可以不可求的好书

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



好~~非常的棒~！！~

-----------------------------
还没有看，参考用书。。。

-----------------------------
较全面的讲解了营养方面的知识，是本不错的书，买的值。

-----------------------------
稍显专业的书籍，价格较之其他书籍贵，折扣少

-----------------------------
老师让买的，选修课考试要用，，还可以吧，，

-----------------------------
书很不错，内容简洁、实用！

-----------------------------
好好学习

-----------------------------
东西不错

-----------------------------
很给力

-----------------------------
Hhh

-----------------------------
不错的



-----------------------------
书不错，就是纸张有点不太满意

-----------------------------
还行。

-----------------------------
想教科书，并不会勾起我要看他的欲望，枯燥

-----------------------------
买的教材，不管怎样都得买的，京东用上次的券很便宜

-----------------------------
很好

-----------------------------
传说中的插图看不到啊，说的编写也很差，内容肤浅。

-----------------------------
好评

-----------------------------
棒的

-----------------------------
这个印刷真的是?

-----------------------------
OK

-----------------------------
。



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

-----------------------------
有些地方你可能从来没有去过，但是当你真实地走在上面的时候，你会觉得，自己在几
年前，十几年前，甚至几十年前，甚至超越了自己的年龄的一个时间长度之前来过，你
到过，你真实地居住过，每个地方、每个角落你都抚摸过。有位作家说，这是因为空气
中浮动着曾经生活在这里的人死去后留下的脑电波，每一个人都有不同的频率，而这些
频率相同的机会微乎其微，但是依然有着很小的概率，让活着的人，可以接收到这些飘
浮在空中的电波，这些电波，就是“记忆”。而你恰好能接收到的那一个频率的脑电波
，留下那一组脑电波的人，就是我们曾经称呼过的，前世。浅川对于立夏就是这样的存
在，真实而又略显荒诞地出现在她面前。风声席卷。魂飞魄散。早上很早就醒来了，因
为要明天才开学典礼，所以今天并没有事情。而且昨天已经把该搬到学校去的东西都搬
过去了，学费也交掉了，总之就是学校故意空了一天给学生们，以便他们可以伤春悲秋
地好好对自己的初中作一下充满沉痛感情的祭奠，又或者没心没肺地约上三五个人出去
K歌跳舞打牌喝酒，把一切过去和未来埋葬在大家无敌的青春里面。故事开始于一个虚
构的城市浅川，一个深北方长满高大香樟的城市。几个年轻的人开始自己的高中生活，
一切都似乎格外的平静和缓慢，带着夏日特有的让人昏昏欲睡的叙述情绪，仿佛夏日午
后浓烈如同泼墨的阳光一样。故事就在这样的环境里开始。而接下来，最为平凡的几个
高中生开始有了各自的人生路程，陆之昂的母亲因为癌症去世，深刻地改变了他的性格



，而傅小司因为参加津川美术大赛一举成名，成为全中国都有小有名气的插画家。之后
那些曾经在一起的年轻人因为毕业而分离，立夏和傅小司去北京继续念书，陆之昂去了
日本，而七七去了上海。而从小孤独的遇见，放弃了自己在浅川的一段与青田的美好感
情而单独去了北京，开始为实现自己的歌唱的梦想而努力。从此个人的命运都有了千差
万别，而一开始缓慢而安静的叙述被快节奏的变故所取代，成人世界的大门洞开，里面
的世界一点一点地展现在他们面前。在傅小司的画集发行后，他红遍了全中国。而立夏
成为了傅小司的助手，七七在上海因为一次陪朋友参加歌唱比赛而成为了歌手，在发完
第一张唱片之后飞速成为全中国的青春偶像，而反倒一直为了唱歌而努力的遇见，却在
北京辛苦地生活，但是她却依然没有放弃成为最好的歌手的梦想……正在每个人都对急
速到来的世界冲撞得看不清未来的时候，他们并不知道之后的更大的逆境就要降临，也
正是接着的种种事件，几乎完全逆转并摧毁了每个人的人生…

-----------------------------
《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营
养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。
《食品营养学》在编写过程中，力求内容条理清晰、浅显易懂，并突出强调食品营养学
知识与实际生活的结合，以便具有较强的可读性，并能帮助广大学生和公众解决日常生
活中的营养问题。全书知识比较丰富，相关数据最新收集到2011年。
《食品营养学》兼具科学性、知识性和通俗性，不仅可作为高等学校食品科学与工程等
相关专业的教材，还可供公共营养师培训以及开设营养学公共选修课之用，并可作为从
事食品科学相关的生产、科研、管理工作者以及广大爱好食品营养学知识的公众的参考
书。
《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营
养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。
《食品营养学》在编写过程中，力求内容条理清晰、浅显易懂，并突出强调食品营养学
知识与实际生活的结合，以便具有较强的可读性，并能帮助广大学生和公众解决日常生
活中的营养问题。全书知识比较丰富，相关数据最新收集到2011年。
《食品营养学》兼具科学性、知识性和通俗性，不仅可作为高等学校食品科学与工程等
相关专业的教材，还可供公共营养师培训以及开设营养学公共选修课之用，并可作为从
事食品科学相关的生产、科研、管理工作者以及广大爱好食品营养学知识的公众的参考
书。
《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营
养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。
《食品营养学》在编写过程中，力求内容条理清晰、浅显易懂，并突出强调食品营养学
知识与实际生活的结合，以便具有较强的可读性，并能帮助广大学生和公众解决日常生
活中的营养问题。全书知识比较丰富，相关数据最新收集到2011年。
《食品营养学》兼具科学性、知识性和通俗性，不仅可作为高等学校食品科学与工程等
相关专业的教材，还可供公共营养师培训以及开设营养学公共选修课之用，并可作为从
事食品科学相关的生产、科研、管理工作者以及广大爱好食品营养学知识的公众的参考
书。



《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营
养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。 《食品营养学》在编写

-----------------------------
值！值！值！很好的书，正版价格也划算，满意！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。
\\N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。
\\N让你的生活过得更充实，学习到不同的东西。高尔基先生说过：“书籍是人类进步
的阶梯。”书还能带给你许多重要的好处。
\\N\\N多读书，可以让你觉得有许多的写作灵感。可以让你在写作文的方法上用的更好
。在写作的时候，我们往往可以运用一些书中的好词好句和生活哲理。让别人觉得你更
富有文采，美感。
\\N\\N多读书，可以让你全身都有礼节。俗话说：“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。
\\N\\N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。
\\N\\N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。
\\N\\N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。
\\N\\N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；感受世界的不同。
\\N\\N不需要有生存的压力，必竞都是有父母的负担。
虽然现在读书的压力很大，但请务必相信你是幸福的。
\\N在我们国家还有很多孩子连最基本的教育都没办法享受的。
\\N所以，你现在不需要总结，随着年龄的成长，你会明白的，还是有时间多学习一下
。
\\N古代的那些文人墨客,都有一个相同的爱好-------读书.书是人类进步的阶梯.读书是每
个人都做过的事情,有许多人爱书如宝,手不释卷,因为一本好书可以影响一个人的一生.读
一些有关写作方面的书籍,能使我们改正作文中的一些不足,从而提高了我们的习作水平.
读书的好处还有一点,就是为我们以后的生活做准备.那么,读书有哪些好处呢?1读书可以
丰富我们的知识量.多读一些好书,能让我们了解许多科学知识.2读书可以让我们拥有千
里眼.俗话说的好;秀才不出门,便知天下事;运筹帷幄,决胜千里.多读一些书,能通古今,通四
方,很多事都可以未卜先知.3读书可以让我们励志.读一些有关历史的书籍,可以激起我们
的爱国热情.4读书能提高我们的写作水书籍是我们生活的导航，它教会我们去尊重他人
也尊重自己，让贫乏和平庸远离我们。每当茶余饭后咀嚼着书籍中优美的文字，欣赏一
个个动人的故事，都会让有所感悟。自从读了该书之后，我是收益颇丰， %D%A
%D%A%D%A%D%A
《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营



养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。%A
《食品营养学》在编写过程中，力求内容条理清晰、浅显易懂，并突出强调食品营养学
知识与实际生活的结合，以便具有较强的可读性，并能帮助广大学生和公众解决日常生
活中的营养问题。全书知识比较丰富，相关数据最新收集到2011年。%A
《食品营养学》兼具科学性、知识性和通俗性，不仅可作为高等学校食品科学与工程等
相关专业的教材，还可供公共营养师培训以及开设营养学公共选修课之用，并可作为从
事

-----------------------------
习惯是什么？习惯是绽放的鲜花，用它娇艳的花瓣铺就人生的道路；习惯是翱翔的雄鹰
，用它矫健的翅膀搏击广阔的天宇；习惯是奔腾的河流，用它倒海的气势冲垮陈旧的桎
梏；习惯是挥舞的画笔，用它绚丽的色彩描绘理想的画卷。
约·凯恩斯曾说：“习惯形成性格，性格决定命运。”我们都知道，三周以上的重复就
会形成稳定的习惯。无论好习惯还是坏习惯，习惯的力量都是惊人的。养成良好的习惯
决定着你是否成功。一个人一天的行为中，大约只有百分之五是属于非习惯性的，而剩
下的百分之九十五的行为都是习惯性的，可见成功基于习惯的养成。
习惯并不是一蹴而就，而是随着时间推移逐渐根深蒂固的，那么好的习惯与之伴随的是
什么呢？先观察，后读书，再练习。平凡的小事年如一日，必将涂上伟大的色彩。
“苔痕上阶绿，草色入帘青。”观察的习惯总是在平凡之处而又突出它的不可或缺。法
国昆虫学家法布尔从小就经常观察昆虫的活动情况，他很感兴趣，因此数十年如一日，
一天也没有停止过对昆虫的观察和研究。一种昆虫他往往要观察研究几年，十几年，甚
至四十年才下结论。他对昆虫的观察极为专心、仔细，常常为了研究毛虫的生活规律把
眼睛都看肿了，连手指被毒刺刺肿了他也毫不在乎。他用尽一生详细观察各种昆虫，最
终续写完《昆虫记》。法布尔的成功源于他养成了观察的习惯，他成天与绿虫为伴，惺
惺相惜，照顾并观察记录它们的习性，从不因为过程中的枯燥而放弃这种好的习惯，事
实证明他成功了。所以，我们看到观察的习惯它是绿色的。
“一道残阳铺水中，半江瑟瑟半江红。”读书的习惯总是在一片汪洋中展示其独特而又
不可掩盖。蔡元培从少年时代起，就勤于读书，天气炎热蚊虫多，他晚上读书时就把一
双脚放进水桶里，避免蚊子叮咬，但手臂上及其余裸露的皮肤满是蚊虫叮过的血迹，他
依然心无杂念专心致志地读书。在他一生繁心工作和革命斗争中，从未停止过读书。他
晚年说：“自十余岁起，到现在满六十年了，几乎没有一日不读点书的，这已经成为一
种习惯的信念在唤着我去读书。”正由于他一生读书不缀，知识渊博，才被誉为“学界
泰斗”。蔡元培的成功在于他养成了读书的好习惯，尽管付出了“血的代价”，但是他
的精神世界并不贫瘠。在日常生活中，我们都忽略了读书，不明白其重要性，才有俗语
“书到用时方恨少。”
别让老年的我们满言后悔孩提时缺乏读书这个好习惯。所以，我们看到观察的习惯它是
红色的。
“日出江花红胜火，春来江水绿如蓝。”练习的习惯总是在绿意盎然之际浮现出熠熠光
辉的不同。唐代书法家怀素，他自幼为僧，看见寺院附近种植有很多芭蕉树，他就每天
摘采蕉叶来练字。蕉叶用完了就用浅色漆盘和木板继续苦练，写满后，擦掉再练。久而
久之，漆盘和木板都被磨穿了，就连寺院的墙壁上，家具上也都写满了字。就这样他每
日勤奋刻苦练字，他才以骤雨狂风之势的草书而著称于世，人称“草圣”。怀素的成功
在于他每日孜孜不倦的练习练习再练习，最终皇天不负有心人，这种好的习惯铸就他从
一个平凡的僧人化身为影响后世的绝世伟人。所以，我们看到练习的习惯它是蓝色的。
首先我们养成了习惯，随后习惯养成了我们。如果你是画师，给习惯涂上一抹色彩，你
会选择什么颜色？假如我是一片绿，不够绿叶成荫，那么就让我在枝头缀满粉绿苍翠；
假如我是一抹红，不够姹紫嫣红，那么就让我为庭院装点桃花柳绿；假如我是一簇蓝，
不够蓝田生玉，那么就让我于蓝天撑起宽阔无边。



赤橙黄绿青蓝紫，谁持习惯当空舞？让我们托起习惯的彩盘，涂出最最斑斓的一抹色彩
吧！

-----------------------------
经常读书的人会思考，知道怎么才能想出办法。他们智商比较高，能够把无序而纷乱的
世界理出头绪，抓住根本和要害，从而提出解决问题的方法。经常读书的人不会乱说话
，言必有据，每一个结论会通过合理的推导得出，而不会人云亦云、信口雌黄。
\\N\\N读书的最终目的当然是为了提高对人性的认识，锻炼心胸，逐步训练感受幸福的
能力，培养自信心，形成实践能力。有道是“腹有诗书气自华”，因此，养成阅读习惯
将受用终生。阅读习惯是在心灵深处装了一部发动机，一个人养成了读书的习惯，一辈
子不寂寞。养不成读书的习惯，一辈子不知所措爱是恒久忍耐，又有恩慈；爱是不嫉妒
，爱是不自夸，不张狂，不做害羞的事，不求自己的益处，不轻易发怒，不计算人的恶
，不喜欢不义，只喜欢真理；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐；爱是永不止
息，读书笔记，是指人们在阅读书籍或文章时，遇到值得记录的东西和自己的心得、体
会，随时随地把它写下来的一种文体。读书笔记不仅能提高阅读书、文的效率，而且能
提高科学研究和写作能力。通过学习和实践使学生充分认识到图书馆的作用，不但学到
了知识，锻炼了能力，更激发了学生的探索欲。古人有条著名的读书治学经验，叫做读
书要做到：眼到、口到、心到、手到。这“手到”就是读书笔记。读完一篇文章或一本
书后，应根据不同情况，写好读书笔记。常用的形式有：1、摘要式读书笔记摘要式读
书笔记，是在读书时把与自己学习、工作、研究的问题有关的语句、段落等按原文准确
无误地抄录下来。摘录原文后要注明出处，包括题目、作者、出版单位、出版日期，页
码等，便于引用和核实。摘录要有选择，以是否有用作为摘录的标准。摘录式笔记可分
为：（1）索引读书笔记索引读书笔记是只记录文章的题目、出处的笔记。如书刊篇目
名、编著者、出版年月日、藏书处。如果是书，要记册、章、节，如果是期刊，要记期
号，报纸要记年月日和版面，以备日后查找方便。（2）抄录原文读书笔记抄录原文读
书笔记就是照抄书刊文献中与自己学习、研究有关的精彩语句、段落等作为日后应用的
原始材料。摘抄原文要写上分类题目，在引文后面注明出处。2、评注式读书笔记评注
式读书笔记不单是摘录，而且要把自己对读物内容的主要观点、材料的看法写出来，其
中自然也包括表达出笔记作者的感情。评注式笔记有时对摘录的要点做概括的说明。评
注式笔记有下列几种：（1）书头批注书头批注，是一种最简易的读书笔记作法。就是
在读书的时候，把书中重要的地方和自己体会最深的地方，用笔在字句旁边的空白处打
上个符号，或者在空白处加批注，或者是折页、夹纸条作记号等等。这种笔记方法不但
对书中的内容可以加深理解，也为日后查找提供了方便。（2）提纲和提要提纲是用纲
要的形式把一本书或一篇文章的论点、论据提纲挚领地叙述出来。提纲可按原文的章节
、段落层次，把主要的内容扼要地写出来。提纲读书笔记可以采用原文的语句和自己的
语言相结合的方式来写。提要和提纲不同。提纲是逐段写出来的要点，提要是综合全文
写出要点。提要可以完全用自己的语言扼要地写出读物的内容。提要除客观叙述读物内
容外，带有一些评述的性质。（4）评注读书笔记评注读书笔记，是读完读物后对它的
得失加以评论，或对疑难之点加以注释，这样的读书笔记叫作评注笔记。3、心得式读
书笔记心得式读书笔记，是在读书之后写出自己的认识、感想、体会和得到的启发与收
获的一种笔记。它有如下几种：（1）札记札记也叫札记，是读书时把摘记的要点和心
得结合起来写成的。这种札记的形式是灵活多样的。可长可短。（2）心得心得笔记也
叫读后感。读书后把自己的体会、感想、收获写出来。这些读书笔记，可以写读书时的
心得体会，也可以写对原文的某些论点的发挥或提出批评、商榷的意见。写这种笔记，
一般是以自己的语言为主，也可适当地引用原文。 %D%A %D%A%D%A%D%A
《食品营养学》从当前公众关注的绿色食品、有机食品入手，循序渐进地介绍了食品营
养学的基本概念、基础知识、基本理论及其在食品加工和居民生活中的应用、各类人群
的营养需要、膳食指南与膳食营养素参考摄入量、膳食营养与健康、营养调查与食谱编
制、营养强化食品与保健食品等知识，其中融入了最新施行的《中华人民共和国食品安
全法》相关知识、2007新版《中国居民膳食指南》的新增内容以及食品营养学相关领
域的最新研究进展。%A
《食品营养学》在编写过程中，力求内容条理清晰、浅显易懂，并突出强调食品营养学



-----------------------------
读书心得书，陶冶了我的性情；书，丰富了我的知识；书，开阔了我的视野；书，给予
了我人生的启迪。以书相伴，人生就会有大不同。生活可以清贫，但不可以无书。博览
全书的人，往往知识丰富，能集众家之所长于其身，因此能使人喜欢读书，将使他终身
受益。
\\N\\N虽然我们都知道要多读书，读好书。可仍然有一些人没有养成良好的读书习惯，
究其原因，那是因为他们没有对读书产生兴趣，兴趣才是最好的老
\\N\\N读书不仅可以让孩子获取广泛的知识，陶冶情操，还能使孩子得到放松休闲，缓
解焦虑，调节情绪，与孩子一起读书，既能留出一些时间与孩子共处，又能要求自己也
养成读书的习惯，一举两得。
\\N\\N经常读书的人会思考，知道怎么才能想出办法。他们智商比较高，能够把无序而
纷乱的世界理出头绪，抓住根本和要害，从而提出解决问题的方法。经常读书的人不会
乱说话，言必有据，每一个结论会通过合理的推导得出，而不会人云亦云、信口雌黄。
\\N\\N读书的最终目的当然是为了提高对人性的认识，锻炼心胸，逐步训练感受幸福的
能力，培养自信心，形成实践能力。有道是“腹有诗书气自华”，因此，养成阅读习惯
将受用终生。阅读习惯是在心灵深处装了一部发动机，一个人养成了读书的习惯，一辈
子不寂寞。养不成读书的习惯，一辈子不知所措爱是恒久忍耐，又有恩慈；爱是不嫉妒
，爱是不自夸，不张狂，不做害羞的事，不求自己的益处，不轻易发怒，不计算人的恶
，不喜欢不义，只喜欢真理；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐；爱是永不止
息，读书心得——读《淡定的人生不寂寞》有感。但是爱情是什么呢，有人问过我你认
为爱情真的存在吗？我的回答是信则有不信则无，在生活中，经常能听到“神鬼妖魔”
的传说，说到神会崇敬，说到鬼怪会惧怕，或许有人见到过，但我没有，也不是很希望
见到。爱情不也是一样吗，说到爱情都会憧憬，或许有人拥有过，但我没有。看完这本
书后才明白，成熟的感情都需要付出时间去等待它的果实，爱情也一样，但我们一直欠
缺耐心。不要束缚，不要缠绕，不要占有，不要渴望从对方的身上挖掘到意义，那是注
定要落空的东西。有谁会用十年的时间去等一个远行的人？有些爱情因为太急于要得到
它的功利，无法被证明，于是显得单薄。爱，要经的起平淡的流年。但人的感情也是有
底线的，与其苦苦等待不可能有的结果，还不如放弃。放弃也是一种爱！因为爱他，所
以离开他。很感人的一句话。有些感情如此直接喝残酷，容不下任何迂回曲折的温暖。
带着温暖的心情离开，要比苍白的真相要好。\\N
幸福没有一种特定的模式，只能是一种相对的概念。对于大众而言，觉不会有事先安排
的道路，更不会有上天赐予的幸福。所有幸福的产生，皆源于人们的不懈追求的价值的
不断实现。鼓起生命的风帆，勇敢地迎接命运的挑战。对我来说幸福很简单，早起时伸
个懒腰，刷牙时看到洁白的牙齿，上班的路上能及时赶上公交，到公司时看到同事们，
晚饭时吃到大块的肉，一个人时耳朵里能有音乐的声音，洗澡时能有足够多的热水，睡
觉时有暖和的被子，心得体会《读书心得——读《淡定的人生不寂寞》有感》\\N
古龙曾经说过：真正的寂寞是一种深入骨髓的空虚，一种令你发狂的空虚。纵然在欢呼
声中，你也会感到内心的空虚、惆怅和沮丧。曾经有一段时间，手机只是当做钟表来用
，走在大街上，会感觉过往的车辆人群都那么的让人烦躁，食堂的嘈杂更是难以忍受，
音乐在耳边也显得刺耳，不想与任何人联系，常常会在噩梦中惊醒，动不了，黎明过后
才慢慢睡去。这就是我感受到的寂寞。原来大可不必这样，如果在工作学习中不得志，
不要悲观迷惘，静下心来好好审视和反思自己，积极乐观面对挑战；如果被爱情抛弃，
不用悲伤更不要怨恨，守住一颗淡定而宁静的心，重新面对生活，珍惜身边的人，你会
觉得生活依然还是那样美好。\\N
如果你因为错过了太阳而哭泣，那么你也要错过群星了，人生就是一个学习的过程，只
有在体会过失去的痛苦以后才知道珍惜，但以前的永不再来，这就是成长的代价。坚守
自己心中的本真，不去过多地考量别人的错误，不要在乞求他人对自己的理解中消耗过
多的时间和精力，要从被动地适应他人中解脱出来，否则你就是在用别人的错误来惩罚
自己，最后被伤害的或者失去的是自己而不是别人。一根手指指向别人的同时，会有三
根手指是指向自己的，这就提醒我们：要平静下来，多反省自己，观照内心，宁静以致
远。\\N 人的心理是非常复杂的，寂寞、悲伤
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