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前言

吃，真是一门很大的学问。
    “民以食为天”，是中国人的一句老话，也是老百姓最重要的生活内容，古今中外同此一理。
孔老夫子谓之“食色人之性也”，吃东西是人的天性需要。
实际上不仅仅是人，一切动物都不例外，但关键问题就在于“吃什么”和“如何吃”。
吃的问题出现小麻烦，就会给我们的生活带来一系列的大麻烦。
小到对个人的身体健康带来不利，大到影响社会的和谐稳定。
因此，“民以食为天”充分反映了中国自古以来对民生问题的高度重视。
在物质资源极大丰富的今天，通过观察我们会发现，现代人一般分三个方面来对待吃的问题。
    吃的问题第一个方面是，吃得健康吗？
所谓吃的健康并非只是说食物没有有害成分，而是说食物对于身体健康的帮助，对于提升生命质量的
作用。
中国古人在这个问题上，经常把食物当成药物，即药食同源。
在中国古代的养生学问中，每一种食物及其加工方法和搭配，几乎都是药物。
食物的药物化还有一个重要的功能，就是防病，采取合理的饮食习惯，可以避免很多疾病的发生，中
国古人很早就形成了详尽的食疗知识，我们应该在不断学习中继承和发扬光大。
    吃的问题第二个方面就是吃得好，或者说是美食。
美食的一个基本要求是食物品种丰富，在这个问题上，在中国，很多地方都有自己独有的特产，或者
有自己对食物的独特加工方式、食用方式，这都是保证食物品种多样性、丰富性的前提。
因而在一定区域，由于气候、地理、历史、物产及饮食风俗的不同，逐渐形成了一整套各自成体系的
烹饪技艺，并被全国各地所承认，这就是地方菜。
丰富的中国传统菜肴经过交流和融合，逐渐形成了鲁、川、苏、粤四个著名的地方菜系。
后来，浙、闽、湘、徽等地方菜也逐渐出名，于是形成了我国的八大菜系。
我国的饮食博大精深，誉满全球，透着“美”与“健康”，这是我们每一个人都应该感到骄傲与自豪
的。
    吃的问题第三个方面就是要吃对，也就是说，吃要讲究科学。
各种美食之间，常常相冲相撞。
如果将这些相冲撞的食物同食，不但不会得到美的享受，反而会损害身体。
真是不可不防呀。
我国自古以来就很重视食物的搭配，搭配相宜会促进营养吸收，于健康有益。
搭配相克会破坏营养价值、影响吸收，甚至导致疾病或引发中毒。
只有了解并根据食物属性及自身情况合理安排膳食，趋利避害，才能吃得科学，吃得营养，吃得健康
。
    然而，当今社会生活节奏快，压力大，使得人们常常容易忽略自己所吃的食物，这是一件很可怕的
事情。
“吃”本来是我们日常生活中的一项重要内容，不仅是为满足口福，更有通过饮食来达到强身健体的
目的。
毕竟饮食与我们的生命与生活息息相关。
“水能载舟，亦能覆舟”，饮食不当容易导致疾病，影响健康。
所以，饮食问题大有学问。
那么究竟该“吃什么”、“如何吃”呢？
这就需要我们在日常饮食中了解食物、选对食物、吃对食物，让食物不仅可以填饱我们的肚子，还可
以促进我们的健康，祛除我们的疾病，提升我们的活力，这才将食物的功效发挥到了极致，也不枉我
们“吃”一回。
    实际上考虑“吃”的问题，简单的讲，应该加强对三个环节的控制，一是如何选择健康的食物；二
是如何烹调；三是要懂得饮食的养生与文化。
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为了能够将这三个环节做一个完整的统一，我们特意编写了本书，以此来帮助人们更多的了解饮食，
更科学的食用食物，如果本书能帮你了解更多一些家庭饮食常识，我们的初衷便也达到了。
    本书主要从四个方面分别详细阐述了家庭饮食常识，包括饮食营养与健康、常见食物与烹饪、饮食
养生与宜忌和饮食文化与礼仪，切实为您提供了诸多家庭饮食常识。
同时我们还配置了一些简易的家庭食谱，不仅能让您从中找到适合自己健康状况的饮食疗法，还可以
在闲暇时间学一下小菜的制作方法，增添家庭情趣。
    衷心希望本书能成为您的好朋友，帮助您了解合理健康的饮食，让您在一日三餐中轻松的“吃”好
，同时更希望您通过合理健康的饮食，尽享健康人生的乐趣！
    乔明武    河南农业大学    2012年9月
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内容概要

《家庭营养配餐小百科》主要从饮食营养与健康、常见食物与烹饪、饮食养生、宜忌、饮食文化、礼
仪六个方面介绍家庭饮食常识，这些常识与每个人的日常生活都息息相关，从中您既可以了解我们的
饮食需要，又可以了解文化与礼仪，并且家常食谱贯穿于本书的始末，供您闲暇之余一试身手。
《家庭营养配餐小百科》是您保健养生必备的参考书。
本书由乔明武主编。
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 一、小儿饮食养生
 山药粥
 八珍糕
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 茯苓饼干
 胡萝卜汤
 粟米淮山糊
 海参炖蛋
 牡蛎粥
 黄精粥
 鹌鹑粳米粥
 甲鱼乌鸡骨汤
 槟榔茶
 南瓜子乳剂
 炒榧子
 二、小儿饮食宜忌
 第二节 女性饮食
 一、经期饮食养生
 海参羊肉汤
 枸市己炖乌鸡
 淡菜炖麻雀
 猪肝大枣汤
 乌贼鱼粥
 陈皮粥
 玫瑰茶
 人参大枣汤
 返本汤
 香菇鳜鱼汤
 二、经期饮食宜忌
 三、孕期及临产饮食养生
 海参炖肉
 枸市己山药炖鸡
 胡桃粥
 杜仲安胎蛋
 首乌黄芪乌鸡汤
 糯米大枣粥
 茯苓牛乳饮
 生姜紫苏汤
 鲤鱼汤
 鲫鱼冬瓜汤
 生姜乌梅饮
 砂仁蒸鲫鱼
 枸杞蛋汤
 呵胶炖肉
 猪肝粥
 龙眼粥
 海参炖肉
 芝麻粥
 玉灵膏
 马齿粥
 蜂蜜牛乳饮
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 蕹幕酒饮
 四、孕期及临产饮食宜忌
 五、产后及哺乳期饮食养生
 海参羊肉汤
 人参炖鸡
 小米鸡蛋粥
 清炖猪蹄
 鲫鱼汤
 黑芝麻粥
 参枣米饭
 乌鸡炖参芪
 陈皮粥
 丝瓜汤
 鲤鱼汤
 鲫鱼通乳汤
 冬瓜鲢鱼汤
 花生市瓜煲猪脚
 六、产后及哺乳期饮食宜忌
 第三节 老年饮食
 一、延年益寿饮食
 淡菜汤
 芝麻粥
 枸市己羊肾粥
 桃仁酒
 火腿煨海参
 鹿茸海参汤
 杞圆膏
 首乌粥
 菊花绿茶饮
 芹菜红枣汤
 茯苓桃仁粥
 豇豆汤
 二、老年饮食宜忌
 三、饮酒与饮茶宜忌
第十章 体质饮食养生与宜忌
 一、平和类体质饮食
 八宝粥
 韭菜炒豆芽
 虫草鸭子
 五子炖鸡
 二、损耗类体质饮食
 人参粥
 薯蓣鸡子黄粥
 马铃薯烧牛肉
 虫草炖鸡
 雀肉粥
 韭菜炒虾仁
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 龙眼大枣粥
 菠菜猪肝汤
 乌贼鱼烧肉
 冰糖炖梨
 山药鸭羹
 清炖龟肉
 三、失调类体质饮食
 陈皮粥
 茉莉花粥
 白梅花茶
 山楂红糖汤
 桃仁粥
 玫瑰膏
 萝卜粥
 冬瓜赤豆汤
 赤豆苡仁粥
 绿豆粥
 金银花茶
 苋菜汤
第十一章 常见饮食配伍宜忌
第十二章 现代饮食宜忌
镑十三章 食物选购与烹饪宜忌
第四篇 饮食文化与礼仪
第十四章 饮食器具文化
 第一节 饮食器具发展史
 一、饮食器具的起源
 二、饮食器具的形成
 三、饮食器具的发展
 四、现代饮食器具
 第二节 美食与美器
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章节摘录

版权页：   一、粗粮与细粮的搭配 粗粮是相对我们平时吃的精米白面等细粮而言的，主要包括谷类中
的玉米、小米、紫米、高粱、燕麦、荞麦、麦麸以及各种干豆类，如黄豆、青豆、赤豆、绿豆等。
就是我们习惯把大米、白面等称为“细粮”，而把玉米面、小米、高梁米等称为“粗粮”或“杂粮”
。
 随着人们营养意识的提高，多数人认为吃粗粮比吃细粮好，真是这样吗？
其实，从营养学的观点来看，粗粮和细粮各有特色。
粗粮能供给人体更多的热能，而且蛋白质，膳食纤维，钙、铁等矿物质，维生素B1、维生素B2的含量
也较多，因此应该说粗粮具有较高的营养价值。
但也不能因此就只吃粗粮，拒绝细粮，因为粗粮和细粮在营养上各具特色，口感上也各有千秋，平时
吃粮时，应尽量避免品种单一，最好粗、细粮混合食用或轮流食用。
这样才能使粗、细粮中的营养成分形成互补，以满足机体的需要。
 1.粗粮的营养价值 （1）由于加工简单，粗粮中保存了许多细粮中没有的营养成分，比如膳食纤维素
、B族维生素及多种矿物质等。
 （2）很多粗粮还具有药用价值。
比如燕麦麸能够降低血脂、血糖，可有效地预防糖尿病。
 （3）哈尔滨医科大学一项调查表明，荞麦对糖尿病的控制也大有益处，而玉米则可加速肠蠕动，有
利于肠道排毒，从而减少患大肠癌的机率。
 （4）粗粮中的膳食纤维可以防治老年便秘。
 （5）某些粗粮还是健脑食品，如黑米可养精提神，黑芝麻可预防衰老等。
 2.细粮的营养价值 （1）细粮不仅口感好，而且相比于粗粮更容易被身体消化和吸收。
 （2）细粮中含有较多的氨基酸。
不仅含有丰富的人体所需的氨基酸，而且其蛋白质的含量也高于粗粮。
 3.过食粗粮会怎样 （1）如果粗粮吃的太多，就会影响消化。
过多的纤维素可导致肠道阻塞、脱水等急性症状。
 （2）长期过食粗粮，还会影响人体吸收，使人体缺乏许多基本的营养元素。
所谓“面有菜色”，就是纤维素吃的太多，导致营养不良的典型表现。
特别对于特殊人群来说，过食粗粮危害比较明显，如怀孕期和哺乳期的妇女，以及正处于生长发育期
的青少年。
 （3）纤维素还具有干扰药物吸收的作用。
它可以降低某些降血脂药和抗精神病药的药效。
 一般来说，胃肠功能较差的老年人、孕妇及消化功能不健全的儿童，最好少吃粗粮。
即使吃，也要做到粗粮细吃；患有胃肠溃疡及急性胃肠炎的朋友，其食物大多要求细软，所以要尽量
避免吃粗粮；而患有慢性胰腺炎、慢性胃肠炎的病人也要少吃粗粮，以免造成消化不良；运动员、体
力劳动者由于需要尽快提供能量，也要尽量少吃粗粮。
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编辑推荐

《家庭营养配餐小百科》能帮你了解更多一些家庭饮食常识。
《家庭营养配餐小百科》配置了一些简易的家庭食谱，不仅能让您从中找到适合自己健康状况的饮食
疗法，还可以在闲暇时间学一下小菜的制作方法，增添家庭情趣。
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