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内容概要

《家常便饭最养人》主要讲述了，随着生活水平的提高以及营养知识的普及，人们在吃得好、吃得放
心的同时，也开始追求“吃得明白”，人们渴望了解更多的关于食物的秘密。
此书在介绍给人们怎么吃的同时，告诉读者如何实现营养均衡和合理搭配。
《家常便饭最养人》前两章普及基础知识，后几章则跟据不同的保健需求、防治疾病需求、人群需求
等介绍相宜的营养餐。
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作者简介

张晔，解放军309医院营养科主任营养师。
从事营养工作近30年，对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、
国内营养学专业学术会议。
主编《自己是最好的家庭营养师》一书，与他人合作出版专著多部。
多次在全国妇联、北京电视台生活频道《食全食美》、北京科教频道《养生堂》、网上媒体等做过专
题录像节目，传授科学营养知识、养生保健方法，使读者能吃得明白、吃得健康，减少疾病。
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／144 胡萝卜酸梅汤——生津养胃／145 蜜饯山楂——增食欲、助消化／145 山药汤圆——健脾胃、补
身体／145 第4章美味营养餐，健康补全家 家有小宝（0～3岁）／148 番茄枣泥猪肝羹——补铁最佳选
择／150 鸡蛋蒸糕——营养更均衡／150 肉末番茄豆腐——有益大脑发育／151 奶香鱼条——补钙、易
吸收／151 家有学童（3岁以上）／152 肉末蒸蛋——补充优质蛋白质／154 胡萝卜西芹鸡肉粥——营养
全面的早餐／154 黄花菜炒木耳——健脑益智／155 海带炒肉丝——补充矿物质／155 孕妈妈／156 葱爆
酸甜牛肉——补充蛋白质／157 鸡丁烧鲜贝——营养全面／157 山药香菇鸡——健脾养胃／158 熘肝尖
——补铁补血／158 香蕉土豆泥——改善孕期便秘／159 奶酪蛋汤——补钙佳品／159 营养月子餐／160 
西蓝花鹌鹑蛋汤——补益气血／161 花生红枣猪蹄汤——催乳好营养／161 清炒什锦蔬菜——有利于产
后恢复／162 茭白炒肉片——通乳、助消化／162 胡萝卜牛蒡排骨汤——补钙强身／163 山药当归牡蛎
煲——恢复产后元气／163 咱爹咱妈／164 姜汁红薯条——延年益寿／165 薏米鸡汤——改善消化功能
／165 南瓜红枣汤——补益气血／166 莲藕苹果汁——增强人体免疫力／166 芦笋炒瘦肉——抗癌、助
消化／167 桂花糯米藕——开胃安神／167 家庭“主男”／168 蛤蜊冬瓜汤——防治泌尿系统疾病／169 
韭菜鸡蛋盒子——滋阴补肾／169 蚕豆炒虾仁——补肾强身／170 红枣炖兔肉——预防心脑血管疾病
／170 丝瓜烩牡蛎——辅助治疗男性不育／171 蒜蓉娃娃菜——保护男性健康／171 经常熬夜的加班族
／172 胡萝卜苹果汁——保护视力／173 香蕉木瓜酸奶——补充能量／173 葡萄猕猴桃汁——补充营养
／174 豆浆蓝莓果汁——缓解视疲劳／174 蜂蜜木瓜汤——迅速补充体力／175 薄荷蜂蜜豆浆——提神
解乏／175 经常应酬、喝酒又抽烟者／176 蜂蜜水——缓解酒后头痛／177 番茄汁——缓解酒后头晕
／177 葡萄——缓解酒后反胃、恶心／177 西瓜汁——缓解酒后全身发热／177 柚子——缓解酒后口气
／177 芹菜汁——缓解酒后胃肠不适、脸红／177 酸奶——缓解酒后烦躁／178 香蕉——缓解酒后心悸
、胸闷／178 橄榄——缓解酒后厌食／178 鸽蛋西蓝花——增强肝脏解毒功能／178 川贝雪梨猪肺汤—
—护肺药膳／179 栗子杜仲鸡爪汤——补肝益肾／179 第5章顺应自然，巧做营养时令菜 春季养阳养肝
／182 鸡蛋蔬菜卷饼——增强肝脏的解毒功能／184 韭菜粥——增食欲、促生发／185 香椿摊鸡蛋——
清热解毒／185 夏季去湿养心／186 甜脆绿豆粥——清热解暑、防晒斑／188 清凉绿豆沙——夏季减肥
圣品／188 手撕茄条——清凉，不失营养／189 酸辣瓜条——开胃、解暑、镇静／189 健康食谱1000
～1100千卡／198 健康食谱1200～1300千卡／198 健康食谱1400～1500千卡／199 健康食谱1600～1700千
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卡／200 健康食谱1900千卡／200
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章节摘录

版权页：   插图：    小儿厌食 确切地说，小儿厌食不是一种病，而是一种症状，是指小儿（5岁以下）
长期食欲减退或食欲缺乏的症状。
85％以上有厌食症状的小患者都不是由于疾病引起的，更多的是由于不良的饮食习惯、不合理的饮食
制度、不佳的进餐环境等因素造成的。
所以，有这种症状的小患者的家长要帮助他建立正确、健康的饮食原则，因为厌食症有可能影响其大
脑及身体发育。
 小儿厌食膳食原则 保证营养均衡。
优质蛋白质（鱼、肉、蛋、奶及奶制品、豆制品）、粗粮、适量脂肪、矿物质及微量元素、水和食物
粗纤维一个也不能少。
保证营养均衡，为孩子提供尽可能多的营养素。
 吃零食有选择。
冷饮、各种饮料、膨化食品、油炸食品、烘烤食品等都有不同程度的添加剂，对孩子成长不利，最好
做到家中不备、父母不吃。
健康的零食有酸奶、奶酪、当季新鲜水果、坚果、干果等，可以让孩子适量摄入。
 饮食有规律。
每餐定时、定量、定位置，让孩子从小养成习惯。
 树立榜样，不挑食，不厌食。
父母要树立榜样，不挑食，不厌食，不在孩子面前评论饭菜好吃与否，进餐前表示出极大的兴趣，为
孩子树立良好榜样。
 净化进餐环境。
不仅指使进餐环境洁净、优雅，还包括进餐前收玩具、关电视，让孩子将注意力完全转移到吃饭上来
。
对孩子吃饭多少不强迫、不暗示，尊重孩子，以防给他带来心理压力，加重病情。
 父母是孩子的第一任老师，父母有怎样的进餐习惯，会直接影响孩子。
如果父母不喜欢某些食物，并经常在孩子面前提起，就会给孩子造成心理暗示，使他认为这些东西不
好吃，从而不爱吃。
这就会使孩子错失很多营养，所以，帮孩子树立正确的饮食习惯，父母自身要先做到不挑食、不偏食
。
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