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内容概要

自从1992年罗马国际营养大会召开以来，膳食与健康的关系越来越受到人们的关注。
目前，许多国家都把“推行合理营养和健康生活方式”作为预防疾病、提高国民整体健康水平的重要
战略之一。
近年来，我来相继出台了“中国居民膳食指南”和它的形象表达形式——“中国居民平衡膳食宝塔”
。
“中国居民膳食指南”根据营养学原理，针对群众中存在的主要营养缺乏的现状，提出了合理营养的
指导性建议。
因此，广泛深入地宣传“指南”，对于正确引导饮食消费，优化膳食结构，全面改善居民的营养状况
，预防因营养缺乏而造成的疾病，起到不可估量的作用。
    《有滋有味营养餐》丛书的编写宗旨在于力图把营养科学理论变成营养实践，把“指南”提出的合
理营养原则直接融入人们的生活，希望大家能“吃得好活得更好”！
    本书大体分为两大部分——营养学常识和早、中、晚餐全天食谱。
前者简明扼要地介绍了生命不同阶段的生理特点、营养的特殊需求以及食物选择和科学搭配的原则要
求，后者根据年龄、生理阶段的不同需要，精选了符合膳食营养平衡原则的早餐、午餐、晚餐食谱
各30例。
    本书贯穿了实用性与可操作性的基本原则。
读者可根据自己的口味嗜好、饮食习惯以及食物的季节性特点和个人的经济状况，从三餐食谱中任意
选择进行组合，那么，我们给出的实例就可组合出两万余套餐谱，而且任何一套都符合平衡膳的要求
。
这更是本书不同于一般食谱类书籍的显著特点之一。
    本书插有饶具趣味的漫画，不仅作为本书内容的补充和扩展，还会在读者轻松阅读的同时，将一些
容易被忽略的生活常识以别样的形式提示给大家。
本书语言通俗易懂，但又不失科学的严谨。
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