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内容概要

本书讲解了婴幼儿、中老年人以及孕产妇的饮食营养指导，以及142种家庭常用的疗效确切的简单易做
的营养滋补餐，既享受美味，又营养健康。
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章节摘录

　　营养滋补指导（1）　　人体营养需求　　人体日常需要的营养成发主要包括蛋白质、脂肪、碳
水化合物、维生素、矿物质和水。
维持人的日常活动的能量都是由蛋白质、脂肪、碳水化合物这三大营养来提供的。
　　蛋白质参与构成和修复机体组织，为生长发育和恢复体力所必需；合成体内的免疫物质，增强机
体的抵抗力；参与机体的各项生理活动，维持机体的正常运行。
我们把蛋白质分为优质蛋白质和非优质蛋白质两大类，优质蛋白质就是易于人体消化吸收并能被人体
充分利用的蛋白质。
这样的蛋白质多存在于各种肉类、鸡蛋、（酸）牛奶，以及鱼、虾、海参等海产品和豆腐、豆浆等大
豆制品中。
　　脂肪可以保持体温，保护机体的内部器官，改善食物的感官性状，使食物看起来色、香、味俱佳
，提高人们的食欲，增加饭后的饱腹感觉，并可以促进个体对某些维生素的吸收。
它通常被分成动物性脂肪和植物性脂肪两大类。
植物性脂肪就是我们通常炒菜用的烹调油。
动物性脂肪是指存在于各种肉类、动物肝脏、鸡蛋牛奶、鱼、虾等食物里的脂肪。
由于目前我们饮食结构的改变，脂肪的摄入量较以前有了极大的增加，致使许多慢性病、老年病的发
病率呈急剧增长的趋势，已经引起国家和广大医务工作者的高度重视。
因此，在日常生活中，我们应注意适当限制进食高脂肪的食品，减少油的用量，吃清淡的膳食。
　　碳水化合物是体内主要用来供给能量的营养素，也是机体需要用量最大的一类营养素，有了它提
供的能量，蛋白质和脂肪在机体内才能充分发挥其所应发挥的作用。
因此，每天必须进食足够的主食，以保证机体的需要。
馒头、米饭、玉米、地摊、芋头、山药、南瓜等淀粉类食品中，含碳水化合物比较多，应注意补充。
　　维生素虽然既不能构成机体组织，也不供给热能，但它为维持机体正常运行所必需。
大部分维生素机体不能合成；一部分维生素即使机体能够合成，也不能满足机体的需要量，所以必须
每天供给足够的维生素。
维生素分为脂溶性和水溶性两大类，脂溶性维生素包括维生素A、维生素D、维生素E、维生素K；水
溶性维生素主要是B族维生素和维生素C；体内多余的水溶性维生素生素可随尿液排出，而脂溶性维生
素如果摄入过量则会在体内蓄积，造成中毒。
因此，脂溶性维生素需在医师指导下补充。
　　⋯⋯
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