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前言

《家庭营养配餐指南》分为七章，第一章餐前进言，论述了科学营养配餐的六点具体要求，以适应和
满足社会发展的需要。
第二章至第六章讲述了老年人、脑力劳动者、新婚夫妻、孕产妇、中小学生等五种群体的营养配餐。
为达到配餐的科学性、合理性，根据五种群体不同的生理特点、不同的性别和年龄、不同的职业、不
同的心态环境和季节进行针对性的营养调配。
例如：老年人按春、夏、秋、冬四季撰写营养配餐；孕产妇分别写了孕早期、孕中期、孕晚期、产褥
期各期有所差异的营养餐桌；在新婚夫妻营养餐桌上又增写了旅行结婚、蜜月期间、性生活前后等不
同时期的饮食；为脑力劳动者择配餐桌，特别选用有利于大脑的营养物质；中小学生米面、菜肴类营
养配餐注重餐桌的花式品种。
第七章介绍烹调在配餐中的作用与18种调料（性味、功能、宜食、注意）。
本书编写，以诸位作者过去出版的《配餐宝典》一书部分资料为主体，并参阅了国内外大量文献及图
书馆提供的有关资料，由营养学、医学、烹饪等各方面的专家和技术人员共同编著而成。
本书具有科学性、知识性、实用性的特点，文字力求简明通俗，注重从营养保健角度谈配餐。
鉴于参加编写的人员水平有限，书中疏误之处实属难免。
敬请各界人士不吝赐教。
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内容概要

本书是一本专门介绍各类人群营养配餐的科普读物。
书中根据老年人、脑力劳动者、新婚夫妻、孕产妇、中小学生等不同群体的生理特点、性别和职业、
心态环境和季节，进行有针对性的营养调配，并有烹调食谱可供参考。
本书内容丰富，通俗易懂，科学实用，具有广泛的适用性。
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章节摘录

第一章 餐前进言人最宝贵的是生命，“生命对于我们只有一次”。
一个人当他拥有健康的生命时，他才有可能在事业、在家庭、在社会展示其无限的风采，创造美好的
生活。
 健康是人生永恒的追求，从父母结合孕育开始，历经婴幼儿、童年、青少年、壮年、老年等阶段，享
有数十年漫长的生命旅途。
如何主宰呵护好这唯一一次的生命，不仅要注意加强体育锻炼，保持平和的心态，更重要的是需有足
够的营养素供应人生不同时期的发育成长。
“民以食为天”，营养是构成机体的基础物质，是我们生命的根基。
大自然赋予人类的食物没有一种是完全含有人类所需各种营养素的。
人类只能从多种食物中摄取所需要的各种营养物质。
每天膳食中所含营养一定要齐全，各种营养素之间的比例要恰当，所含的营养素要与机体内所需保持
相对的平衡状态，这样才能满足人体在不同生理时期、不同季节、不同职业、不同地区等对多种营养
素的需要，才能保证正常发育成长。
现代营养学家认为，均衡科学的营养摄取，不仅维护了生命的基本活动，还可以调动、补充、改善自
己原有的生命活力，增强机体组织修复、再生能力，提高免疫力及对抗各种疾病的能力。
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编辑推荐

《家庭营养配餐指南》由金盾出版社出版。
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