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内容概要

　　《配餐方法》从营养与健康的角度出发，把营养学的基本理论与健康观念和保健知识有机地结合
起来，阐述了蛋白质、糖类、脂肪、维生素、矿物质、水及纤维素七类营养物质在人体中的作用、食
物来源及对健康的影响，讨论了如何通过平衡膳食来达到健康的目的。
我国有几千年的饮食文化，“药补不如食补”的观念深入人心。
但是，“食补”应该怎么补，却很少有人说得清，这就需要营养保健师的专业指导。
近几十年来，我国人民生活水平迅速提高，由于严重缺乏营养保健知识，各种富贵病或营养缺乏症也
随之而来，据调查，我国目前5岁以下儿童身高不达标的占总人数的35%，儿童佝偻病患者占30%，缺
碘人群33%，成人高血压患病率18.8%，全国患者约有1.6亿比1991年增加7000多万，成人糖尿病患者患
病率2.6%，全国约有2000多万成人超重率22.8%，肥胖率7.1%，现有超重和肥胖人数分别为2亿和6000
多万。
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物组成　　二、食物量化表　第三节 人体所需营养素标准　　一、人体所需营养素　　二、膳食营养
素参考摄入量　　三、膳食营养素供给量与推荐摄入量的关系　　四、确定膳食中常用营养素的推荐
摄入量（RNI）　第四节 能量及其分配应用　　一、能量　　二、能量调节 　　三、供能营养素之间
的关系　　四、合理的供能比例　　五、供能营养素与其他营养素的关系　　六、餐次能量及相关营
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每天所需能量　　十一、如何理解食物量化表　第五节 按能量选择食物、等能互换　　一、异类食物
等能互换　　二、同类食物等能互换　　三、食物互换应用　第六节 食物丰度与应用　　一、食物丰
度　　二、食物丰度应用　　三、食物等能维矿互换　　四、膳食丰度推荐量　　五、配餐营养素组
合标准　　六、营养密度　　七、与丰度有关的公式应用小结第二章 合理膳食　第一节 各年龄段人
群的膳食特点　　一、婴儿　　二、幼儿与学龄前儿童　　三、学龄儿童　　四、青少年　　五、中
青年　　六、孕妇　　七、乳母　　八、老年人　第二节 平衡膳食搭配原则　　一、膳食营养平衡　
　二、合理的膳食制度　　三、膳食安排因季制宜　第三节 原料选择与膳食搭配　　一、膳食原料应
丰富多彩　　二、主食在配餐中的作用　⋯⋯第三章 配餐方法附录
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《配餐方法》还介绍了一些饮食常识、不同生理时期的营养需要、科学配餐的方法及饮食与美容、饮
食与肥胖、饮食与相关疾病的关系。
通过阅读《配餐方法》，读者可以对营养与健康关系的理解更加透彻，把科学的饮食方式变成自觉行
动。
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