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内容概要

　　营养饮食是生命的物质基础，也是健康长寿的保证，与国民身体素质的提高和经济社会的发展亦
有着密切的联系。
“医食同源，药食同根”，表明营养饮食和药物对于治疗疾病有异曲同工之妙，所以，合理平衡的营
养饮食极为重要。
在医学模式发生变化的今天，营养饮食的治疗作用越来越重要。
“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”，这是我们祖先几千年
前就已经说过的至理名言，也是当今营养学家们公认的最合理的营养饮食原则。
而“虚则补之，药以祛之，食以随之”则更进一步指出，疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食。
所谓“三分治，七分养”，说的就是这个道理。
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章节摘录

插图：新鲜的蔬菜、水果是人类平衡膳食的重要组成部分，也是我国传统膳食的重要特点之一。
蔬菜水果能量低，是维生素、矿物质、膳食纤维的重要来源。
薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质。
富含蔬菜、水果和薯类的膳食结构对保持身体健康，保持肠道正常功能，提高免疫力，降低患肥胖、
糖尿病、高血压等慢性疾病的风险具有重要作用。
推荐我国成年人每天吃蔬菜300～500g、水果200～400g，并注意增加薯类的摄入量。
3.每天吃奶类、大豆或其制品。
奶类营养成分齐全，组成比例适宜，容易消化吸收。
奶类除了含有丰富的完全蛋白质和维生素以外，含钙量较高，而且利用率也很高，是膳食钙质的良好
来源。
各年龄人群适当多饮奶有利于骨健康，建议每人每天平均饮奶300ml。
饮奶量多或有高血脂和超重肥胖倾向者应选择低脂或者脱脂奶。
大豆含丰富的优质蛋白质、必需脂肪酸、多种维生素和膳食纤维，而且含有磷脂、低聚糖以及异黄酮
、植物固醇等多种植物化学物质。
应适当多吃大豆及其制品，建议每人每天摄入30～50g大豆或相当当量的豆制品。
4.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉。
鱼、禽、蛋和瘦肉均属于动物性食物，是人类优质蛋白、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质
的良好来源，是平衡膳食的重要组成部分。
瘦畜肉铁的含量高且利用率高；鱼类脂肪含量一般较低，而且含有较多的多不饱和脂肪酸；禽类脂肪
含量也较低，且不饱和脂肪酸含量较高；蛋类富含优质蛋白质，各种营养成分比较齐全，是很经济的
优质蛋白质来源。
目前，我国部分城市居民食用动物性食物较多，尤其是摄人的猪肉过多，应提倡适当多吃鱼、禽肉，
减少猪肉摄入。
动物性食物一般都含有一定量的饱和脂肪和胆固醇，摄人过多可能增加患心血管病的危险性。
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后记

本书依据《营养配餐员国家职业标准》的要求组织编写。
为了使本教材更具实用性和广泛的适用性，特吸纳了多名长期在一线从事《营养配餐员》教学的老师
参加编写。
因此，此书更贴近大众，更符合课程和大众的需要，更易于学员在学习的过程中掌握有关知识，并能
将所学知识应用于实践，使更多人受益。
本书在编写过程中得到了全国健康产业工作委员会、中国烹饪协会、中国医师协会、山东省人力资源
与社会保障厅训练中心、山东省劳动就业办公室、山东省农村广播电视学校、山东省千佛山医院营养
科、济南军区总医院营养科等单位的领导和专家的悉心指导，提出了许多宝贵的意见，在此一并表示
感谢。
由于时间仓促，书中错讹之处难免，热忱希望各位领导、专家、学者以及参加培训的学员和广大读者
提出宝贵意见，以便进一步修订和完善。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<营养配餐教程>>

编辑推荐

《营养配餐教程》：国家营养师职业资格考试专用教材,全国高新专业人才培养工程指定教材
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