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-----------------------------
学习了一些知识，以前的概念是零散的，看完书后总算有点整体理解，怎么合适选择。

-----------------------------
书是正版，挺不错的，买了很多书，物流也很给力，有需要还再来！

-----------------------------
一直京东买书，就因为送货快！

-----------------------------
商品不错，值得购买。

-----------------------------
性价比高，推荐购买，物美价廉8899666332477

-----------------------------
很实用，值得购买

-----------------------------
还没看，凑单买的哈哈

-----------------------------
那啥，那啥啥。

-----------------------------
吃油也这么有讲究？学习下到底油要怎么吃才健康，希望不要是标题说得好而已。

-----------------------------
不错～～～～～～～～～～～/

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



-----------------------------
good

-----------------------------
还可以

-----------------------------
很好

-----------------------------
油是一种让人又爱又恨的调料，美味离不开它，但“尺度”把握不好，很容易吃成肥胖
、三高。以我家为例，长辈炒菜、做馅放的油都超出了最佳使用量，遇到煎炸的时候就
更不要说，而我做饭虽然清淡，但大家觉得“没味”，这就陷入了如何在美食和健康之
间如何选择的困境。
随着生活水平的提高，人们对于健康的重视也提上了新的高度，越来越多的高血压、高
血脂、小胖墩儿的出现让怎样吃油成了困扰很多家庭的一件事情，这本书就是解决这个
问题的“及时雨”。本书从怎样看标签识油、怎样根据烹饪手段选油、怎样科学的用油
存油等方面进行了说明。除此之外，还教给了我们很多实用的小方法，例如怎样用少量
的油做出香喷喷的饭菜，怎样借助几滴油提高烹饪水平，孩子、老人、孕妇该如何巧妙
的吃油，各种慢性病患者该如何吃油，以及除了吃，油还能做些什么等等。俗话说“民
以食为天”，相信有了这本书的保驾护航，我们普通人的生活变得更加美好、健康。

-----------------------------
《吃油的革命》这本书是一本科普性的书。此书用处极大，对于家庭主妇们选购油品有
极大的帮助。相信很多人去超市或者在杂货铺购买油的时候，往往只注意上面的生产日
期和保质期，而对油瓶上写的东西并不在意，例如：油瓶上的标签内容，油瓶上“压榨
油”等的含义，油品颜色深浅的含义等等。本书都给了详细的解答，我感受很深的是作
者对于反复使用多次的油的危害进行了解释，而且具有科学性：书中解释“反复使用煎
炸用油，会使食物中含有大量过氧化物，而过氧化物会促使人体内产生自由基，自由基
对我们人体的细胞有很大的伤害。而我们生物体系主要遇到的是氧自由基，例如超氧阴
离子自由基、羟自由基、脂氧自由基、二氧化氮和一氧化氮自由基。加上过氧化氢、单
线态氧和臭氧，通称活性氧。体内活性氧自由基具有一定的功能，如免疫和信号传导过
程。但过多的活性氧自由基就会有破坏行为，导致人体正常细胞和组织的损坏，从而引
起多种疾病。如心脏病、老年痴呆症、帕金森病和肿瘤。
本书在后面章节还专门对各种疾病患者给出了相对应的吃油建议以及如何存油。相信看
了这些的人们对于油的人是会有一个新的高度吧。本书最后一部分的油的另外使用窍门
，对于我们日常生活也是有很大的帮助哦！！！

-----------------------------
按照《中国居民膳食指南》的建议，每个成年人每天要吃25-30克的食用油。而实际上2
012年我国人均食用油年消费量已经达到22.5千克了，算下来平均每人每天要吃62克食
用油。说明大家吃的油太多了，因此出现高血脂，高血压等健康风险，而且大多数人糊



里糊涂地吃油，根本不知道吃多少油，吃什么种类的油，如果有健康方面的问题又应该
怎么吃，吃什么更是不清楚。
因此，这本书全面概括性地总结了食用油的营养价值，油的种类，怎么选购，怎么烹饪
是健康的，慢性病患者怎么吃油，怎么保存油，油有哪些巧妙的用处，这些在本书中都
有介绍。这本书每个标题的篇幅不大，利于利用碎片时间阅读，排版清晰，行文通俗易
懂，重点突出。字体较大，年龄较大视力稍微差一点的人也适合阅读。
让我们现在就掀起吃油的革命，转变“只重视口感，不重视营养；只管好吃不好吃，不
管健康不健康”的吃油观念。

-----------------------------
食用油与人类的生活息息相关，但接触频繁并不代表真的了解。中国轻工业出版社推出
的《吃油的革命》一书，将以买油、吃油和存油为主线，从营养学的角度揭开食用油的
面纱。
日常生活中的人们往往抱着各自的理念生活着，买油时看广告听反馈，吃油时“油多不
坏菜”，存油时怎么方便怎么来。阅读此书，你会发现一个很小的行为很可能会成为健
康的潜在杀手。
以买油为例，站在一桶桶油前，很多人的大脑会自动搜索：广告上说哪个牌子好？亲朋
说哪种油吃起来不错？促销信息上哪款油打折力度大？在这之前却往往忽略了最基本的
东西：自己的身体适合哪种油？本书作者刘芳，营养学主治医师，将常见油的营养成分
和食用建议进行了系统分析，让读者可以有目的的进行选择，如果有兴趣，还可以根据
身体所需自己制作调和油。
书中作者利用问答和小贴士的方式给读者提了很多切实可行的意见，毕竟读此书的目的
就是更好的实践于生活。阅读此书，很多习惯性的做法会得到证实，找到依据，但更引
人注意的是那些颠覆性（例如“食用油也会疲劳”）或有针对性的吃油理论，比如不同
人群（孕妇、孩子、老人）的吃油原则和慢性病患者的吃油建议。
总的说来，吃油是门艺术，用必要的知识武装自己，好身体自会回报你。

-----------------------------
前阵子，网上出现了一阵关于自榨“纯天然”食用油与工厂精炼油究竟孰优孰劣的讨论
。在人们日益关注身体健康的今天，食用油作为生活的必需品，已引起人们广泛的关注
。
但是，虽然一日三餐都离不了，人们并没有相应的食用油科学使用知识。《中国居民膳
食指南》建议每个成年人每天都要吃25~30克的烹饪用油，可实际生活中的食用量大多
远离了这个标准。
油摄入过多，会造成一系列的健康问题，可一味的减少甚至完全不食用也不可取，因为
食用油能为人体提供大约50%的脂肪酸。而脂肪酸是人体生命活动不可缺少的营养物质
，其中还包括我们身体无法自己合成的必需脂肪酸。所以，如果想关注身体健康，食用
油知识是必须了解的。
本书就告诉了我们怎样选对适合自己的油，怎样吃对油，怎样用对油。从书中，我们会
获得系列选择食用油的技巧、吃油的方法和用油的绝招。书中对各种食用油的营养、品
质都进行了全面解析。看了这本书，就能做到买油心里有谱，吃油心中有数，从而为我
们家庭成员的身体健康保驾护航。
文字指瑕：第11页“小贴士”第三段首行有“它决定了生物的的性状传递”中，衍一“
的”字；第193页倒数第四段首行有“从头到家的顺序”，“家”当为“脚”之误。

-----------------------------
现代社会，越来越多的人开始重视健康了，早晚外出锻炼的人越来越多，经营保健行业
生意的人也越来越发财了，很多人购买东西时，只要看到



“绿色环保”、“健康”之类的商品标识，就倍感亲切，更乐意购买，但对于我们几乎
一日三餐都离不开的油，却有很多人没有引起足够的重视，作为农村人，我到超市购物
时，每次浏览货架上的食用油时，看到的几乎是清一色的价格低廉的转基因大豆油，进
入家家户户，也发现大家都在吃这种油，可是这种转基因豆油是否安全无害，到目前为
止，还没有一个准确而肯定的说法，据说在国外是严禁人们食用的!可见人们对于食用
油的不够重视程度！我虽然注意到了这一点，但对于形形色色的食用油品种，豆油、花
生油、玉米油、菜籽油、葵花籽油、橄榄油等，到底吃哪种油好，也是心中没数，而对
于超市中价格相差较多的普通色拉油、调和油、一级油、二级油等不同分类，也摸不清
它们事实上有什么区别，对于油瓶标识上的各种名词也缺乏了解，不懂得各种食用油的
营养特点，更不要提究竟什么油最适合自己的家人，到底哪些疾病和吃油不当有关了。
正是在这样的困惑中，我有一天看到了《吃油的革命：别让一勺油毁掉全家人的健康》
一书，书的目录上面罗列的内容非常丰富，几乎包括了有关食用油的所有知识，当时真
的有一种如饥似渴、一睹为快的冲动！拿到书之后，认真读了一遍，感觉确实很有收获
，以前真的是
“油盲”，只是读了这本书才算刚刚脱盲！好了，书中的具体内容我就不多说了，感兴
趣的朋友快快行动，自己去查阅、了解吧！

-----------------------------
本以为对油，不必了解太多，毕竟我们吃的是蔬菜，是主食，汤里更是不必放油。但本
书把油彻底剖析，将其当做一种营养品来讲解，让我彻底了解了日常中如何挑选，使用
，保存油类。
本书涉及的食用油堪称变态，除了常见油类，还收录各种国外也少见的“小品种油”。
从日常生活的事物举例，用通俗的说法来告诉我们油怎么吃才健康。
书中提到的知识，多浅显易懂。尤其前半本，读过就能学会快速查看标签的类别与内容
。后半部分，虽然略微更专业，且照顾到不同人群的食用特点，可是对号入座的话，能
更快捷的知道自己最需要什么样的饮油习惯。
没读本书前，我对油的了解太过片面，读过后，才晓得之前的了解与真相何止差了十万
八千里！原来油内含有的营养是人体无法自行产生的，必须通过油来摄入。可是不同种
类的油，其营养成分千差万错，书中很好的列举不同的油更适合哪种场合食用：或凉拌
或微热或煎炸。且对于各种烹饪方式给予适当指导，让我有信心将来烹饪出更健康的菜
肴！
此外，本书对我改变最大的应该是“油壶”的选择！平时我随便用塑料瓶装油，才知道
这样并不能长期存放油。而油壶的作用，除了更加密封保存外，它上面的刻度让我们吃
油更加健康！
此外，书里提到的关于油的深入介绍，让我小小的被科普了回。对脂肪酸的理解绝对超
过身边朋友了哈哈。
本书在介绍过油的相关知识点后，还贴心补充简单的鉴别与恰当的处理方法。最高兴的
是作者一直用日常生活举例，轻松就记住很多知识。后面对于老年人与孩子的特点分析
也很到位，并不是无中生有，而是有理有据的推荐。读后十分受益！外加尾页附赠的“
速查表”，让这本书彻底变身常用工具书系列~
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