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内容概要

生活中我们常能看到：有的人每日山珍海味却不见得长寿，而有的人每日仅吃粗茶淡饭却能乐享天年
。其实，健康不在于你吃的有多好，而在于你更适合“吃什么”和“怎么吃”。
    一日三餐决定您及全家人的健康！
    《家常食物营养与保健食谱全书》为您及全家人提供了：
    1.128种家常食物的膳食指导，指导安全、营养的一日三餐。
    2.家常食材安全选购指导、科学贮存指导和食材营养平衡的烹饪指导。
    3.家常食材的饮食宜忌，指出那些危及健康、不科学的饮食搭配老观念，教您提高食物营养的搭配
方法，让食物发挥最好效用。
    4.春、夏、秋、冬各时节最佳养生饮食方案及注意事项。
    5.治疗高血压、高脂血症、糖尿病、脂肪肝、冠心病、便秘等常见病的88道养生食疗菜谱，教您用
一日三餐科学地治疗疾病。
    6.《家常食物营养与保健食谱全书》中100个您不可不知的膳食养生细节，决定您及全家人的身体健
康！本书由姚嵩梅主编。
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作者简介

1991年吉林大学护理学院毕业，现任吉林大学中日联谊医院中医科护士长。吉林省老年学会老年医学
专业委员会副主任委员，吉林省医师协会第2届全科医师分会委员，吉林省中医药学会会员，学会第9
届专科分会中医及中西医结合委员。从事护理工作21年，发表论文20余篇。
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章节摘录

矿物质是人体内无机物的总称。矿物质是人体所需的必须元素，如果不摄取，不会在体内自行产生和
合成。人体各功能正常运行所需50多种矿物质，这些矿物质均要从食物中获取。    (1)膳食中的钙平衡  
 钙是人体含量最多的矿物质，多数存在于骨骼和牙齿中。人体不同时期对钙的摄入要求是不同的，随
着年龄的增加，对钙的需求就越来越大。人体需要钙，尤其是生长发育期的青少年，缺钙易导致身材
矮小等，而老年人缺钙则会导致骨质疏松等症。缺钙对人体不好，但体内钙含量超标同样有害身体。
过量摄入钙会导致老年人患白内障的概率增加，使儿童脑部发育不全，造成碱中毒、肾结石和低血压
等。因此，我们应该合理膳食，平衡体内的钙含量。正常情况下。儿童、青少年每日饮用一杯250毫升
的牛奶即可满足一日的钙需求量：成年人除了每日饮用一杯250毫升的牛奶外还需增加50克的海鲜：中
老年人所需的钙摄入量要高于成年人，并且摄入钙的方式也有所不同，老年人不适合大量饮用牛奶，
摄取钙的最好来源是通过食用豆制品、精肉及少量牛奶来获得即可。另外，不仅要平衡钙质，还要注
意钙的消化吸收情况，提高钙质的利用率。    (2)膳食中的镁平衡    很多人会有经常抽筋的情况，大多
数人也总会把它归咎于缺钙，其实不然，人体缺乏镁元素才是罪魁祸首。人体缺乏镁元素还会导致脾
气暴躁、易怒、痉挛等现象，因此要注意补充镁元素。食物中富含镁元素的有：紫菜、小米、玉米、
荞麦面、黄豆、豆腐、芝麻、花生、鲜虾、深海鱼等，其中紫菜被誉为“镁皇后”。女人在妊娠期、
哺乳期要特别注意镁元素的补充，一般每日摄入量需要达到450毫克左右。对于镁元素的补充同样要适
量，过多过少对人体都有害无益。    (3)膳食中的铁平衡    铁元素是人体造血不可缺少的重要成分，如
体内铁元素供给不足，则会导致血清中铁蛋白降低，从而导致血红蛋白生成障碍，出现缺铁性贫血的
症状，在亚洲，女性是缺铁性贫血的主要人群。膳食中富含铁元素的食物有：猪肝、牛肉、猪肉、鸡
肝、鸡血等，曰常补铁可通过食用少量以上食物来获取，不可过食。过量食用铁元素会导致铁中毒，
甚至诱发癫痫症等，因此补铁要适度。    (4)膳食中的磷平衡    人体缺乏磷元素会导致骨骼发育不完全
，产生佝偻病，还会引发口腔疾病，使人常感到肌肉酸痛、乏力、精神不振和食欲不振等状况。同时
，过量补充磷元素同样会给人体带来不良的影响，如引发骨质疏松，易患龋齿，加剧缺钙的状况，使
精神状态常处于恍惚中。一般情况下，成人每日只要摄取1.5克左右的磷元素即可满足人体需要。含有
磷元素的食物有：猪肉、牛肉、鸡肉、鸡蛋、鸭蛋、鸡肝、鸭肝、海带、紫菜、花生、黄豆、豌豆、
开心果、核桃等。不宜与含磷食物同食的食物有：荸荠、菠菜、芹菜、巧克力、葡萄、茶叶、青椒等
。    (5)膳食中的锌平衡    锌元素和大脑功能息息相关。缺锌的人群容易发生脑部发育不完全、智力低
下、性发育不成熟等症状。婴幼儿、孕妇、哺乳期的妈妈、未成年人和男性更应注意锌元素的补充。
在日常生活中，含有锌元素的食物并不多，所以我们更应注意锌元素的摄取。含锌元素较高的食物有
：牡蛎、牛肉、动物肝脏、鱿鱼、蛋黄等。其中，牡蛎的含锌量最高，可以快速缓解锌缺乏带来的症
状。    (6)膳食中的钾平衡    钾元素能够帮助人体输送氧气至脑部，使人保持思路清晰、思维活跃，与
此同时，还具有降血压的功效。含有钾元素的食物有：黑豆、豌豆、土豆、牛奶、菠菜、生菜、香蕉
、橘子、柠檬等。补钾时要注意，避免大量饮用咖啡、酒精和甜食，这些食物都会造成人体内钾元素
的流失。    (7)膳食中的碘平衡    人体缺碘会表现为甲状腺肿大，会影响智力的发育，严重者会导致孕
妇流产、新生儿畸形等状况。最简单、快捷的补碘方式是食用碘盐，还可以通过食用海带、海鱼、鲜
虾、贝壳类食物来获取。为了加强补碘效果，要注意用有盖的容器盛装碘盐，而且要在烹饪后期再添
加。这样更有利于防止碘元素流失。补碘要适度，过度补碘会使人产生恶心、呕吐、腹泻等症。一般
情况下，人体每天摄入碘盐不能超过lO克，摄入量控制在5克以下则会有效防止高血压病的发生。   
(8)膳食中的铜平衡    铜元素对女性生育有着非常重要的作用。女性体内如果严重缺铜，会导致不孕、
流产、早产甚至畸形儿。成年人体内缺铜会出现少白头、贫血、白癜风等状况。    相反，如果体内铜
元素含量超标，同样会对人体带来危害，会使人体出现无症状肝硬化、急性肝衰竭、低血压甚至休克
等症状。正常情况下，成人每日只要摄取1～2克的铜元素就够了。含有铜元素的食物有：豆类、根茎
类食物、花生、榛子、海产类食物等。    (9)膳食中的硒平衡    硒元素对人体的视觉器官尤为重要，不
但能消除对眼睛有伤害的自由基物质，还能保护视网膜，预防视力下降、白内障、夜盲症等。硒元素
还能保护心脏，是肝病的天敌。体内硒元素的含量还与癌症的发生息息相关。硒元素如此重要，那么
哪些食物中含有硒呢？常见的含硒食物有：花生、人参、蛋类、鲜虾、金枪鱼、大蒜、蘑菇、芦笋等
。1岁以内的孩子每日需摄取15微克硒元素，1～3岁之间为20微克，4～6岁为40微克，5岁以上(包括成
年人)则为50微克。以上为各年龄段人群日摄取硒元素的标准量，请大家留意。    (10)膳食中的铬平衡  
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 在日常膳食中，注意铬元素的补充可预防多种老年疾病，如高血压、高脂血症、糖尿病、动脉硬化等
症。含有铬元素的食物有：黑胡椒、牛肉、牛乳、蔬菜、水果、粗粮等。成年人每周食用两次粗粮即
可满足人体对铬元素的需求。需要注意的是：在补充铬元素的时候，要注意适当补充锌元素，这样有
利于相互促进，增强人体吸收利用率。P27-30
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编辑推荐

　　全家老小一年四季都能用上的饮食保健书。
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精彩短评

1、日常生活必要
2、很有价值，值得购买
3、介绍的挺齐全的，有空跟着做做、
4、缺点是其中有些内容明显的重复了
5、书好厚  怕没有信心看完
6、不错  妈妈很喜欢  在家每天都在看
7、读好书，少生病。省钱可以多做其他事。美好生活从此书开始！
8、讲得比较笼统，又没有配图，比较一般
9、没有图片，不是我想要的
10、妈妈很喜欢，按照做了，很好
11、书很好，讲的很透彻，解决了我的困惑。
12、内容很全,很好
13、挺好的，讲的很实在，都是些小常识，操作性不错~
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