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《中老年人营养配餐方案》

内容概要

《中老年人营养配餐方案》不仅介绍了中老年人营养食疗知识，而且给出了中老年人食谱，力求为中
老年读者提供全面详尽的营养饮食方案。全书共分四章，第一章主要讲中年人的营养需求和食谱推荐
；第二章讲老年人的营养需求和食谱推荐；第三章主要讲中老年人食疗养生的各个方面；第四章给出
了中老年人的四季饮食方案。全书内容实用，文字精练，并配有精美的图片，可作为中老年人日常生
活中自我营养指导的手册，具有非常实用的效果。

Page 2



《中老年人营养配餐方案》

作者简介

魏立军 高级营养配餐师，国家高级面点师，国家中级烹调师，中国餐饮业高级职业经理人，陕西省十
佳烹饪师，曾获得第三届东方美食国际烹饪大赛金牌，国家机关“为十七大做贡献”比赛团体金奖，
陕西省首届绿色环保烹饪比赛特金奖，同时有多个菜点获得金奖和绿色食品称号等，在《糖尿病天地
》、《家庭保健》、《健康时报》等杂志发表过多篇文章，参与编写了《经典家常菜》健康烹饪书籍
。
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书籍目录
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《中老年人营养配餐方案》

章节摘录

插图：1.蛋白质春季气温反复无常，人体为了维持恒温而造成体内蛋白质过度消耗，因此及时补充优
质蛋白质显得尤为重要，如鸡肉、牛肉、鱼肉、兔肉、牛奶、豆腐等。2.维生素春季应注意补充富含
维生素的水果和蔬菜，如菠菜、荠菜、海带、洋葱、韭菜、蒲公英等，这是因为我们在春天到来的时
候会出现“春困”现象，多吃果蔬可以有效缓解春困带来的不适。丰富的维生素还可以帮助我们提高
机体免疫能力，预防流感的发生，如富含维生素A的胡萝卜，富含维生素C的红枣。3.微量元素春季多
发的口腔疾病和某些皮肤病，就是由于微量元素和维生素摄取不足造成的。我们在均衡补充微量元素
的时候，要特别注意硒的摄人，它具有提高人体免疫力的作用，帮助我们抵御疾病的侵袭，富含硒的
食物有鹌鹑蛋、芝麻、枸杞。
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编辑推荐

《中老年人营养配餐方案》：满足营养需求的四季饮食方案，中老年人自我营养指导的手册。
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