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内容概要

作者参考大量文献资料，详细介绍了日常生活常用食物——鸡蛋、牛奶、豆制品、鸡肉、鱼肉、蔬菜
、水果、菌菇和各类主食的营养价值、食用方法及合理搭配，并专题介绍了荤素搭配和咸淡搭配膳食
；书末附有中国居民膳食指南和平衡膳食宝塔图。
全书内容丰富，阐述简明，提供了很多科学的生活经验和膳食知识，对促进身体健康和预防病从口入
具有实用性知道价值。
适于城乡居民、基层医务人员和饮食行业人员阅读参考。
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书籍目录

第一章  鸡蛋的营养与搭配吃法  1.鸡蛋的组织结构  2.鸡蛋的营养成分  3.鸡蛋营养价值的特点  4.正确认
识鸡蛋中的胆固醇  5.人体需要一定量的胆固醇  6.鸡蛋黄的营养价值高  7.提倡每人每天只吃一个鸡蛋 
8.婴儿应该怎样吃鸡蛋  9.产妇不要多吃鸡蛋  10.不要多吃松花蛋、茶蛋  11.不要生吃鸡蛋  12.不要吃“
死胎蛋”  13.散黄蛋、老黑蛋、霉蛋不可食用  14.鸡蛋的各种吃法及注意事项  15.鸡蛋与其他食物的最
佳搭配   16.鸡蛋与其他食物搭配食谱举例  17.吃鸡蛋应避免与相克食物搭配  18.不宜多吃鸡蛋的人第二
章  牛奶的营养与搭配吃法  1.牛奶的营养价值  2.酸奶、奶粉的营养特点  3.牛奶是人类理想的食品  4.中
国人因喝奶少缺钙严重  5.牛奶的保健防病功效  6.酸奶对人体的保健作用  7.喝酸奶的讲究  8.牛奶有健
美的功能  9.喝牛奶的注意事项  10.喝牛奶搭配蜂蜜好  11.牛奶宜与豆浆搭配食用  12.每人每天喝多少牛
奶  13.将牛奶搭配成美食吃(食谱6例)  14.喂婴幼儿牛奶应如何搭配(食谱5例)  15.喝牛奶应注意避免与相
克食物搭配   16.不要用乳酸奶代替牛奶喂婴儿  17.给新生儿配制奶粉不宜太浓  18.有十种人不宜喝牛奶 
第三章  豆制品的营养与搭配吃法  1.大豆的营养成分分析  2.大豆营养价值的三大特点  3.豆制品的营养
价值更高  4.豆制品与肉、蛋、鱼的营养价值比较  5.豆腐的防病保健功效  6.大豆及其制品的食物最佳搭
配.  7.豆制品搭配食用食谱举例(食谱8例)  8.不能过多吃豆腐  9.吃臭豆腐要当心中毒  10.豆腐渣完全可以
做食品吃  11.豆浆营养保健价值好  12.豆浆与牛奶比较  13.喝豆浆7忌   14.豆腐干、百叶的营养成分及搭
配吃法  15.腐竹的营养成分及搭配吃法  16.南北豆腐各种搭配吃法(菜谱5例)  17.吃豆类食品避免与相克
食物搭配第四章  鸡肉、鸭肉、瘦猪肉的营养与搭配吃法第五章  鱼肉的营养与搭配吃法第六章  蔬菜、
水果的营养与搭配吃法第七章  菌菇类食品的营养与搭配吃法第八章  主食的营养与搭配吃法第九章  膳
食荤素搭配的吃法第十章  膳食的咸淡合理搭配吃法附录A  中国居民膳食指南附录B  中国居民平衡膳
食宝塔
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