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内容概要

　　《中等医学职业教育“十二五”规划教材：营养与膳食》依据卫生职业教育教学指导委员会关于
编写“十二五”规划教材的指导原则和精神，紧紧围绕“培养能在各级各类医疗卫生机构、社区卫生
服务机构和食堂及餐饮业等行业工作，具有职业生涯发展基础的技能型、服务型的高素质劳动者”这
一目标，在坚持教材建设“三基（基本理论、基本知识、基本技能）、五性（思想性、科学性、先进
性、启发性、适用性）、三特定（特定对象、特定要求、特定限制）”原则的基础上，在服务定位，
培养目标，教材风格、内容和形式等方面进行了不同程度的改革和创新，使之更加贴近实际、通俗易
懂、宜教宜学。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养与膳食>>

书籍目录

绪论 营养学基础篇 第一章 能量 第一节 能量单位 第二节 能量来源和能量系数 第三节 能量消耗 第二章 
营养素 第一节 蛋白质 第二节 脂类 第三节 碳水化合物 第四节 无机盐 第五节 维生素 第六节 水 第七节 
各种营养素之间的关系 各类食物的营养价值篇 第三章 概述 第一节 食物分类 第二节 食物营养价值 第
三节 影响食物营养价值的因素 第四章 植物性食物的营养价值 第一节 谷类 第二节 豆类及其制品 第三
节 蔬菜类 第四节 水果类 第五章 动物性食物的营养价值 第一节 禽畜肉类 第二节 鱼类 第三节 蛋类及其
制品 第四节 奶类及其制品 平衡膳食和科学烹调篇 第六章 平衡膳食 第一节 平衡膳食的概念和基本要
求 第二节 膳食构成 第三节 我国居民膳食指南 第四节 我国居民平衡膳食宝塔 第五节 一日三餐科学饮
食 第六节 不健康的饮食习惯 第七章 合理烹调 第一节 常见烹调方法 第二节 烹调方法对营养素的影响 
第三节 菜肴制作过程中的合理烹调 第八章 食品的多样性与食品安全 第一节 保健食品 第二节 强化食
品与安全性 第三节 转基因食品与安全性 第四节 食品添加剂与安全性 第五节 反式脂肪酸食品与安全性
营养配餐与食谱制定篇 第九章 营养配餐 第一节 概述 第二节 营养配餐的依据 第十章 制定食谱 第一节 
食谱制定的原则 第二节 食谱制定的步骤 第三节 食谱制定的方法 不同人群的营养篇 第十一章 孕妇、
乳母的营养与膳食 第一节 孕妇的营养与膳食 第二节 乳母的营养与膳食 第十二章 婴幼儿的营养与膳食
第一节 婴幼儿的营养需要 第二节 婴幼儿的膳食 第十三章 儿童、青少年的营养与膳食 第一节 儿童、
青少年的营养需要 第二节 儿童、青少年的膳食 第三节 儿童、青少年营养应注意的问题 第十四章 中、
老年人的营养与膳食 第一节 中年人的营养与膳食 第二节 老年人的营养与膳食 第三节 中、老年人营养
应注意的问题 营养调查与评价篇 第十五章 我国居民膳食营养素参考摄入量 第一节 膳食营养素参考摄
入量的概念 第二节 我国居民膳食营养素参考摄入量指标 第十六章 膳食调查及营养状况评价 第一节 膳
食调查 第二节 营养状况评价 常见疾病的营养治疗与膳食篇 第十七章 常见疾病的营养治疗与膳食 第一
节 心血管疾病的营养治疗 第二节 消化系统疾病的营养治疗 第三节 内分泌和代谢性疾病的营养治疗 实
践指导篇 实践一 膳食调查和膳食计算 实践二 正常人食谱编制和评价 实践三 身体形态指标测量 实践
四 常规膳食烹饪 实践五 糖尿病患者食谱编制和评价 实践六 患者膳食烹饪 附表A 附表B 参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<营养与膳食>>

章节摘录

版权页：   插图：   大豆中含有能抑制胰蛋白酶、胃蛋白酶的物质，如果食用时不加以破坏或去除，会
影响大豆的营养价值。
豆制品的加工一般都要经过磨浆、加热等工序。
加热可以破坏这些物质，因此应多吃加工后的豆制品，少吃未加热彻底的整粒大豆。
 （二）科学饮用豆浆 豆浆并非人人皆宜。
传统医学认为，豆浆性平偏寒而滑利。
如果平时胃寒，饮用豆浆后有反胃、嗳气、吐酸、腹胀、腹泻的人，最好不要喝豆浆。
 有些药物会破坏豆浆里的营养成分，所以豆浆不宜和四环素、红霉素等抗生素药物同饮。
豆浆不适合用来冲生鸡蛋，因为生鸡蛋的蛋白中含有黏液性蛋白，可与胰蛋白酶结合，影响鸡蛋和豆
浆中蛋白质的分解。
 未煮熟的豆浆中含有抗胰蛋白酶和植物红细胞凝集素，前者影响豆浆中蛋白质的消化吸收，后者能引
起红细胞凝集。
这两种物质经过充分加热煮熟后均可被破坏，所以不要饮用未煮熟的豆浆。
 尽管豆浆在很多方面可与奶类相媲美，但过量饮用，很容易引起腹胀、腹泻等不适症状。
另外，婴儿最好不要喝大量豆浆，因为豆浆中含有的植物雌激素可能对婴儿性发育造成影响。
 （三）冬季多吃豆芽菜 绿豆芽和黄豆芽中含有6～8mg/100g的维生素C，是居民冬季补充维生素C的最
好食物来源。
市面上出售的“无根豆芽”（个儿长、根粗、无须）主要是在发芽过程中使用了“无根豆芽素”。
这种无根豆芽素对人体有害，不能食用。
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编辑推荐

《中等医学职业教育"十二五"规划教材:营养与膳食》编辑推荐：中国传统的带馅面食，如包子、饺子
、烧卖、馄饨等都是值得推荐的“营养互补膳食”。
食用这类食品不但味道鲜美，食欲大增，而且营养齐全，符合人体需要，更为重要的是，还可以纠正
一些人的挑食偏食习惯。
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