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《三餐营养巧安排》

内容概要

《三餐营养巧安排》主要内容简介：编者从一日三餐的营养与健康入手，从指导大众注意饮食－营养
－健康出发，分六章详细介绍了蛋白质、脂类、糖类、维生素等各种营养素的功能特点、食物来源、
膳食平衡、科学烹调、饮食宜忌，以及营养素与人体健康的关系；分别针对不同的特定人群和动脉粥
样硬化、高血压病、高脂血症等富贵病患者，提出了科学的膳食安排建议，大量健康的特色小吃，以
及饮食养生问题，并附有《中国居民膳食营养素参考摄入量》等13个表格。《三餐营养巧安排》浅显
易懂、指导性强，适合广大的家庭主厨阅读参考。
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书籍目录

第一章 认识营养素　第一节 食品、营养、营养素及其需要量与供给量　　一、食品　　二、营养与
营养素　　三、营养素的需要量与供给量　第二节 营养素的功能特点　　一、蛋白质　　二、脂类　
　三、糖类　　四、膳食纤维　　五、维生素　　六、水　　七、矿物质第二章 让食物营养充分发挥
　第一节 膳食合理与平衡　　一、膳食中什么需要平衡　　二、不平衡营养带来的健康问题　　三、
食物可分五人类　　四、五类食物搭配的原则　　五、膳食宝塔的应用　第二节 科学烹调与营养素　
　一、烹调对营养素的影响　　二、营养素的保护　第三节 饮食宜忌　　豆类与猪肉不宜搭配　　牛
肉与栗子不可同食　　食狗肉不宜喝浓茶　　牛奶不宜加糖过多　　牛奶不宜与豆浆同煮　　果汁不
宜与牛奶同饮　　煮豆浆不宜放红糖　　煮豆浆不宜冲入生鸡蛋　　萝卜和水果不能同食　　竹笋不
宜与糖同食　　黄瓜不宜与富含维生素C的食物同食　　虾蟹类不宜与水果同食　　柿子不宜与红薯
同食　　柿子不宜与螃蟹同食　　啤酒与白酒不宜同饮　　酒类不宜与咖啡同饮　　酒后不宜饮浓茶
　　油炸食物不宜多吃　　不宜只吃一种油　　不宜吃粗盐　　食醋之不宜第三章 膳食巧安排　第一
节 确定营养素的供给量　　一、能量需求量的计算　　二、营养素需求量的计算　　三、主食、副食
品种和数目的确定　第二节 孕妇膳食巧安排　　一、孕早期妇女的膳食要求　　二、孕早期妇女食谱
举例　　三、孕中末期妇女的膳食要求　　四、孕中末期妇女的食谱举例　第三节 乳母膳食巧安排　
　一、乳母的膳食要求　　二、乳母食谱举例　第四节 婴儿膳食巧安排　　一、婴儿需要的营养　　
二、婴儿的膳食要求　第五节 幼儿膳食巧安排　　一、幼儿的膳食要求　　二、幼儿膳食的加工方法
　　三、幼儿食谱举例　第六节 学龄前儿童膳食巧安排　　一、学龄前儿童的膳食要求　　二、学龄
前儿童食谱举例　第七节 青少年膳食巧安排　　一、青少年的膳食要求　　二、营养失衡会导致孩子
肥胖　　三、青少年食谱举例　第八节 老年人膳食巧安排　　一、老年人的营养需要　　二、老年人
的膳食要求　　三、老年人食谱举例第四章 富贵病的饮食安排　第一节 肥胖人群膳食巧安排　　一
、肥胖的危害　　二、肥胖人群的饮食要求与营养补充　　三、食物选择　　四、食谱举例　第二节 
动脉粥样硬化患者膳食巧安排　　一、动脉粥样硬化的饮食防治　　二、食物选择　　三、食谱举例
　第三节 高血压患者膳食巧安排　　一、什么是血压　　二、高血压发病因素　　三、高血压患者的
膳食指导　　四、食谱举例　第四节 冠心病患者膳食巧安排　　一、什么是冠心病　　　二、冠心病
发病因素　　三、冠心病患者饮食宜忌　　四、食谱举例　第五节 高脂血症患者膳食巧安排　　一、
什么是高脂血症　　二、哪些人易患高脂血症⋯⋯第五章 特色、健康、美味佳肴第六章 饮食养生附
录
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《三餐营养巧安排》

章节摘录

插图：营养缺乏有原发性和继发性两类。原发性病因指单纯摄人不足，可以是综合性的各种营养素摄
人不足，也可以是个别营养素摄人不足，而以前者为多见。继发性病因指由于其他疾病过程而引起的
营养素不足，除摄人不足外，还包括消化、吸收、利用、需要等因素的影响。最常见的是食物摄人不
足，其原因可以是原发的，也可以是继发的。原发性摄人不足中，因灾害或战争等社会因素引起的食
物不足常是综合性缺乏，但在表现上则以热能蛋白质营养不良为主。一般情况下，偏食可引起某种营
养素缺乏，有时某人群的习惯性偏食甚至可导致某种营养缺乏病的流行。食物因加工烹调不合理而破
坏营养素，虽其摄人量并不少，但亦可发生缺乏，如水溶性维生素的缺乏中，食用精白米面和丢弃米
汤常是脚气病的主要原因，蔬菜先切后洗，烫、漂、捞、挤将使大部分维生素C遭受破坏。由于身体
的各种原因，妨碍营养素的吸收与利用，或因病理生理需要增多而不能及时供应，或因某种原因使营
养素在体内的破坏和排泄过多而造成营养素缺乏。有营养素吸收不良、营养素利用减少、营养素损耗
增加、营养素需要增加等情况。如人体生长发育旺盛及妊娠、哺乳等生理过程中，营养素需要量明显
增加。在妊娠的初期必须增加叶酸需要量，以适应胎儿组织生长发育的需要。到妊娠后期胎儿成熟，
体内要有一定的营养素储备，此时母体对蛋白质的需要量必然增加，如营养供给不足则使胎儿生长缓
慢，骨骼或脑的成熟过程可能发生障碍。乳母为了保证乳汁的分泌量和其营养成分，各种营养素的需
要量都明显增加。此时如果有营养素吸收不良、利用减少和损耗增加的情况，则更容易发生营养缺乏
。

Page 4



《三餐营养巧安排》

媒体关注与评论

营养缺乏有原发性和继发性两类。原发性病因指单纯摄人不足，可以是综合性的各种营养素摄人不足
，也可以是个别营养素摄人不足，而以前者为多见。继发性病因指由于其他疾病过程而引起的营养素
不足，除摄人不足外，还包括消化、吸收、利用、需要等因素的影响。最常见的是食物摄人不足，其
原因可以是原发的，也可以是继发的。原发性摄人不足中，因灾害或战争等社会因素引起的食物不足
常是综合性缺乏，但在表现上则以热能蛋白质营养不良为主。一般情况下，偏食可引起某种营养素缺
乏，有时某人群的习惯性偏食甚至可导致某种营养缺乏病的流行。食物因加工烹调不合理而破坏营养
素，虽其摄人量并不少，但亦可发生缺乏，如水溶性维生素的缺乏中，食用精白米面和丢弃米汤常是
脚气病的主要原因，蔬菜先切后洗，烫、漂、捞、挤将使大部分维生素C遭受破坏。由于身体的各种
原因，妨碍营养素的吸收与利用，或因病理生理需要增多而不能及时供应，或因某种原因使营养素在
体内的破坏和排泄过多而造成营养素缺乏。有营养素吸收不良、营养素利用减少、营养素损耗增加、
营养素需要增加等情况。如人体生长发育旺盛及妊娠、哺乳等生理过程中，营养素需要量明显增加。
在妊娠的初期必须增加叶酸需要量，以适应胎儿组织生长发育的需要。到妊娠后期胎儿成熟，体内要
有一定的营养素储备，此时母体对蛋白质的需要量必然增加，如营养供给不足则使胎儿生长缓慢，骨
骼或脑的成熟过程可能发生障碍。乳母为了保证乳汁的分泌量和其营养成分，各种营养素的需要量都
明显增加。此时如果有营养素吸收不良、利用减少和损耗增加的情况，则更容易发生营养缺乏。⋯⋯

Page 5



《三餐营养巧安排》

编辑推荐

唯有明白的吃，才能吃出健康。《三餐营养巧安排》介绍让美食营养100分发挥出来的方法；针对不同
人群。富贵病患者，介绍膳食要求，营养特点。如何搭配、注意事项，列举可操作的食谱。这是一本
帮助百姓了解营养配餐知识，科学合理安排三餐的科普图书。
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精彩短评

1、很好，非常喜欢，受益匪浅！
2、还以为能有点“巧”结果错误百出
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