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前言

营养是指生物体从外界摄取食物，经过消化、吸收和代谢。利用身体中需要的物质以维持生命活动的
整个过程。何谓“营”？何谓“养”？其道理也于此，即谋求养生也。些维持机体正常生长发育、新
陈代谢所必需的物质，俗称“养分”或“养料”，营养学里将其称作营养素。据目前科学数据所示，
人体需要的营养素有42种，归纳起来分有蛋白质、脂质、碳水化合物、维生素、矿物质、水、纤维素
七大类。在补充营养过程中，其关键点是“合理”。要做到营养合理均衡，既要通过膳食搭配提供人
体生理所需的能量和各类营养素，又要配合科学的膳食制度和烹制方法。使各种营养物质的消化、吸
收与利用能更充分。同时，还要避免膳食结构的比例失调，如某些营养素摄入过多。某些营养素在烹
调过程中损失或者生成了有害物质。这样，就会给身体带来额外负担；更甚的是，会引起身体的代谢
紊乱。五谷杂粮丰富的碳水化合物是我们膳食能量的主要来源。也是B族维生素的主要来源。干货包
含面极广，水里、陆上都有。调味品干货为我们的饮食增加风味的同时，又补充营养；草本干货为我
们增加营养的同时，帮助调理身体或治病。带着本书所提供的营养知识、实用指导，遵守本书所提供
的正确饮食法则，您就能轻轻松松挑到适合自己的五谷杂粮干货，汲取所需营养！
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内容概要

《肉禽蛋乳营养使用手册》包含近一百种常见肉禽蛋乳的营养分析。肉禽蛋乳是众每天的主要辅食来
源，摄入量必须有所控制，如何信用才能避免营养过剩？《肉禽蛋乳营养使用手册》从每种特质、成
分、功效、存贮、存贮、摄取、宜忌、食方等多方面入手，让您清楚了解不同种类肉禽蛋乳的营养价
值。一册在手，所有的营养要点尽在掌握中，是您身边的营养大全。
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章节摘录

插图：蛋类含有丰富的蛋白质、脂肪、卵磷脂、钙、铁等营养物质，是人们日常生活中必需的食物之
一。一般蛋清和蛋黄分别占蛋中可食部分的57％和32％。蛋黄中蛋白质主要是卵黄磷蛋白和卵黄球蛋
白，蛋清中则含有人体所需的各种氨基酸、、蛋类含糖较少，蛋清中主要含甘露糖和半乳糖；蛋黄中
主要含葡萄糖。多以与蛋白质结合形式存在。蛋类脂肪主要集中在蛋黄内。蛋中矿物质和维生素含量
也很丰富。，所以，蛋被认为是理想的营养食品。市面上的蛋类较多.除了鸡蛋，常见的还有鸭蛋、鹌
鹑蛋、鹅蛋等，尽管这些蛋品都是高蛋白食物，但在营养上也有些不同。如果依据蛋黄中微量营养元
素含量高低来给蛋品排序，分别为鹅蛋、鸭蛋、鸽蛋、鸡蛋；从单一营养元素看，根据蛋中的钙含量
从高到低排序，依次为鸭蛋、鸡蛋、鹌鹑蛋、鹅蛋；按照锌含量排序为鸭蛋、鹌鹑蛋、鹅蛋、鸡蛋，
蛋中的维生素含量受到品种、季节和饲料中维生素含量的影响，一般说来，鸭蛋和鹅蛋的维生素含薮
高于鸡蛋。蛋类在药膳食疗方面同样具有不少的作用，它能补肺养血、滋阴润燥，可用于气血不足、
热病烦渴、胎动不安等，是扶助正气的常用食品。蛋类还可清热解毒、利咽润肺、滋养肌肤，用于咽
喉肿痛、中耳炎、外感风热所致声音嘶哑、某些药物中毒等。虽然蛋的营养价值高，药膳功效强。但
吃蛋要适量。据研究，以鸡蛋为例，每人每日吃1-2个为佳，这样对血清胆囤醇水平既无明显影响，又
可发挥蛋类其他营养成分的作用。
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编辑推荐

《肉禽蛋乳营养使用手册》是“食物营养使用手册丛书”之一，本套丛书介绍了水果、蔬菜、肉禽、
蛋乳、杂粮、干货的营养成分及应用技巧等知识，令您在搭配每餐的菜肴之前，都能充分清楚地考虑
到营养的组合。为您的家人、孩子做出营养均衡而又可口的菜肴。让您能够真正认识食物、科学食用
食物。丰富的肉禽蛋乳营养知识大全，是您营养健康的好帮手。

Page 6



《肉禽蛋乳营养使用手册》

精彩短评

1、一套三本，彩页的，图文并茂，内容很全面，非常适合新手
2、介绍算详细吧，没太看。
3、这本书是讲食材的，老爸很喜欢 说挺好的
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