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内容简介

本书在《饮食营养搭配110问》的基础上进行了修改和补充，系统介绍了食物的合理搭配
、中学生的饮食搭配、一日三餐的饮食搭配、各种食物的科学嗒配、食物的搭配禁忌、
烹调方法与食物搭配、营养搭配食谱和营养搭配菜谱隋选。内容丰富，科学实用，通俗
易懂，是家庭生活及饮食保健的有益读物，可供广大读者、医务工作者及饮食行业人员
参考阅读。
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在线试读部分章节

一、食物的合理搭配
1. 为什么要重视膳食的合理搭配？
现代生活中，饮食在防病保健中的地位日益受到人们的关注。合理的膳食结构，可以保
健防病，益寿延年。而营养不足或过剩，则可引起多种疾病，促使人体早衰。由营养不
良引起的疾病称营养缺乏病，如缺铁性贫血、佝偻病、维生素A和维生素B2缺乏病等。
由营养过剩引起的疾病称“富贵病”，如心血管病、结肠癌、糖尿病、胆石症等。因此



，膳食结构合理平衡，对预防“富贵病”及强身保健、延年益寿，具有重要意义。
营养平衡，就是膳食结构搭配得合理，提供的营养素比例恰当，摄入量与机体需要保持
平衡，既不过量，也不缺乏。这种营养平衡的膳食结构，能为人体提供足够的热能维持
机体活动，保持理想体重；能提供充足的蛋白质，满足生长发育和组织更新的需要；能
提供适量的无机盐和丰富的维生素，以保证正常的生命活动。总之，机体正常活动所必
需的蛋白质、脂肪、糖类、维生素、无机盐、微量元素和食物纤维等七大类营养素必须
种类齐全、数量充足、比例合适。通常每天膳食应包括粮食类主食；肉、蛋、奶、鱼、
豆类等蛋白质食品；蔬菜类尤其是绿色、黄色、红色蔬菜及烹调用油等类食品。
粮食、油脂属于热能食品，是机体热能的主要来源；蛋白质类、蔬菜类食品，属于保护
性食品，主要为人体提供蛋白质、维生素和无机盐。这两类食品必须搭配适量，不能只
有热能性食品而忽视保护性食品，也不可只吃保护性食品而忽视热能性食品。
⋯⋯
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