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前言

民以食为天。
在人的整个生命过程中，营养是维持生命的物质基础，它能为细胞提供需要的能量，使各组织器官协
调动作。
缺乏营养、营养过剩或营养失衡是营养不良的三大主要原因。
只有吃得合理，才能活得健康。
体力劳动者多以肌肉、骨骼的活动为主，消耗的能量比较多，需氧量高，物质代谢旺盛，这就需要有
足够的营养和热量供应。
有些体力劳动者还可能接触一些有害物质，如化学毒物、有害粉尘以及高温、高湿等，通过合理膳食
，这些有害物质能在一定程度上消除或减轻。
为此，体力劳动者在安排饮食时应注意以下几点： 1 增加主食的摄入量，如米饭、面条、包子、水饺
等。
热量的主要来源是粮食和其他食物。
要满足体力劳动者的热量供应，必须要加大主食量。
2 适当地增加蛋白质的摄入量，如鸡蛋、瘦肉、牛奶、豆浆等。
蛋白质除了满足人的身体需要外，还能增强机体对各种有害物质的抵抗力。
从事汞作业的劳动者更应该多吃含蛋白质的食物，免受汞的毒害。
3 供给充足的维生素和无机盐。
这样不仅可以满足人体自身需要，保证体力的恢复，还可以保证特殊工种的劳动者不受危害。
4 膳食中增加新鲜蔬菜、水果和鱼等，同时保证低钙、正常磷的供应。
5 保证水分的供给正常。
体力劳动者运动量大，特别是大量地排汗，人体会出现一系列的生理功能变化。
因此，补充水分最好是少量多次，这样能使排汗减慢，可防止食欲减退，还可减少水分的蒸发。
总之，体力劳动者的营养从其从事的工作特点和环境来看，应主要补充体力活动的能源，还应该在膳
食中保证维生素和无机盐的摄入，科学安排饮食。
本书就是针对体力劳动者的特点，全面而翔实地指导体力劳动者做出适合自己的营养美食。
其特色在于： 1 科学分析、通俗易懂。
专业的营养师对每一种食物的营养功效都进行了详细的分析，介绍了每一种食物对体力劳动者的作用
，并且每种食物都有饮食搭配宜忌。
2 适用食谱、操作简单。
精心挑选的简单食谱，可操作性强，即使烹饪知识不是很丰富的人，也能完成烹饪。
3 合理饮食、平衡健康。
根据体力劳动者的生理特征，合理安排饮食，运用不同的饮食均衡吸收，安全、健康、有效。
4 设计精美、物超所值。
精美新颖的版式设计，配以清晰逼真的图片，赏心悦目，是一本不可多得的家庭必备书籍。
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内容概要

精选420道好吃易做懒人菜，让你轻松享受健康美味；附送80条金牌小妙招，做菜无须费周折。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《营养菜汤粥500例》是我国著名医学科学家胡维勤审定推荐的。
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