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内容概要

本书为《凤凰生活中华饮食营养健康》丛书之一，为您解答营养保健、营养补充、食物安全、营养治
病常见问题。
本书共为四章，分别为营养素与营养均衡、人体所需营养素的互补、科学搭配食物获取补充营养、最
佳营养补充及推荐食方。
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第一章 凤凰营养专家：营养素与营养均衡　一、您所需要的营养素　　（一）营养素及其特点　　（
二）蛋白质　　（三）脂肪　　（四）碳水化合物　　（五）矿物质　　（六）维生素　　（七）食
物纤维　　（八）水　二、您所需要达到的营养均衡　　（一）什么是“营养均衡”　　（二）营养
均衡的三大要素　　（三）膳食平衡的六项要求　　（四）膳食平衡的四少一多　　（五）营养平衡
的六大原则第二章 凤凰营养专家：人体所需营养素的互补　一、营养素的互补营葵素的夏静　　（一
）营养素应保持平衡　　（二）营养素之间的三种作用方式　二、维生素的互补　　（一）维生素A
防止维生素C被氧化　　（二）维生素E促进维生素A的功能　　（三）维生素E与维生素C相辅相依　
　（四）维生素D、维生素A及维生素C是最佳搭配　　（五）维生素E保护维生素B1、维生素B2和维
生素B6　　（六）维生素Be有利于维生素B12的吸收　　（七）卢一胡萝卜素给维生素A充当后备　　
（八）维生素C、维生素E与卢一胡萝卜素相互合作　　（九）各种维生素的摄入要合理搭配　三、维
生素与营养素的互补　　（一）三大营养素与维生素问的关系：和谐共生　　（二）维生素A有助于
降低有害胆固醇的含量　　（三）锌可促进维生素A的吸收　　（四）维生素B1有助于碳水化合物的
代谢　　（五）维生素B2促进脂肪分解物代谢　　（六）维生素C可转化胆固醇　　（七）维生素C
促进胶原蛋白的合成　　（八）维生素D帮助和加快钙质的吸收　　（九）维生素E减少动脉脂类过氧
化　　（十）维生素与生热营养素的相互作用　　（十一）叶酸促进铁的功能　四、矿物质与营养素
的互补　　（一）补钙应减少磷的摄入量　　（二）铁促进B族维生素的代谢　　（三）维生素C帮助
铁的吸收　　（四）铁的吸收离不开维生素Be　　（五）锌、维生素A、钙——优质搭配　　（六）
硒与维生素E——互相配合　　（七）硒与蛋白质共同构成人体免疫防线　　（八）磷与钙的摄入必
须均衡　　（九）铜是铁转变为血红素的助手　　（十）铜有助于胶原蛋白的合成　　（十一）镁有
助于钙和磷的代谢　　（十二）氯和钠是调节人体水分平衡的左右手　　（十三）无机盐与生热营养
素之间的相互作用　　（十四）氮、钙和磷的搭配要适当　五、常见营养素之间的互补　　（一）食
物蛋白质中的氨基酸互补　　（二）碳水化合物和脂肪可以节约体内蛋白　　（三）脂肪可促进维生
素A和胡萝卜素的吸收　　（四）水是体内代谢的基础营养素　　（五）蛋白质促进锌的吸收第三章 
凤凰营养专家：科学搭配食物获取补充营养　一、食物营养搭配的原则　　（一）相互作用的搭配　
　（二）粗细搭配　　（三）荤素搭配　　（四）多品种搭配　　（五）生熟搭配　　（六）干稀搭
配　二、食物营养搭配的技巧　　（一）食物营养搭配的方式　　（二）膳食科学配菜的方法　　（
三）提高食物营养价值的配餐方法　三、常见食物的营养搭配及营养补充推荐食谱　　（一）五谷类
　　（二）豆蛋类　　（三）蔬菜类　　（四）菌藻类　　（五）肉食类　　（六）果品类　　（七
）水产类第四章 凤凰营养专家：最佳营养补充及推荐食方　一、不同体质人群的营养补充方案　　（
一）九种体质人群的营养补充方案　　（二）食物的“四性”、“五味”及其营养补充　二、身体不
同器官的营养补充方案　　（一）大脑的营养补充方案　　（二）眼睛的营养补充方案　　（三）牙
齿的营养补充方案　　（四）骨骼的营养补充方案　　（五）关节的营养补充方案　　（六）心脏的
营养补充方案　　（七）肝脏的营养补充方案　　（八）脾脏的营养补充方案　　（九）肾脏的营养
补充方案　　（十）乳房的营养补充方案　三、不同人群的营养补充方案　　（一）婴幼儿的营养补
充方案　　（二）青少年的营养补充方案　　（三）考生的营养补充方案　　（四）孕产妇的营养补
充方案　　（五）更年期女性的营养补充方案　　（六）老年人的营养补充方案　　（七）嗜烟者的
营养补充方案　　（八）嗜酒者的营养补充方案　　（九）电脑族的营养补充方案　　（十）外食族
的营养补充方案　四、一日三餐不同时期的营养补充方案　　（一）一日三餐的营养　　（二）早餐
的营养补充方案　　（三）午餐的营养补充方案　　（四）晚餐的营养补充方案　五、四季的营养补
充方案　　（一）四季养生与营养补充　　（二）春季营养补充方案　　（三）夏季营养补充方案　
　（四）秋季营养补充方案　　（五）冬季营养补充方案　六、让人美丽的营养食方　　（一）牛奶
　　（二）胡萝卜　　（三）西兰花　　（四）大豆　　（五）四季豆　　（六）猕猴桃　　（七）
西红柿　　（八）蜂蜜　　（九）海带　　（十）草莓　　（十一）菠菜　　（十二）绿茶　　（十
三）柠檬　　（十四）苹果　七、让人开心的营养食方　　（一）香蕉　　（二）全麦面包　　（三
）深海鱼　　（四）菠菜　　（五）樱桃　　（六）大蒜　　（七）南瓜　　（八）葡萄柚　　（九
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