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内容概要

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
    为了更好地帮助消费者学习营养知识，增强科学地选择食物及合理安排膳食的能力，中国营养学会
邀请各方专家编写了这一套《营养科普系列丛书》。
丛书包括《营养素的故事》、《宝贝营养》、《厨房营养直通车》等10本分册，涵盖营养科学实践的
各个方面。
每一分册则集中讨论饮食营养的某个重点侧面，或关注某类人群的膳食营养问题，适用性较强。
    该丛书由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健康生活理
念为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法进行了澄
清。
相信这套丛书的出版对正确宣传营养知识，引导群众安排平衡膳食，合理摄取营养，预防膳食相关疾
病，维护身体健康一定会发挥积极的作用。
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作者简介

马冠生，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所副所长，博士，研究员，博
士生导师。
国家食物与营养咨询委员会委员，中国学生营养与健康促进会副会长兼
秘书长，中国营养学会常务理事。
主要从事学生营养研究与营养实践推广工作，负
责或参与38项科研项目。
发表论文l50
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书籍目录

第一篇  儿童少年生长发育的特点  学龄前儿童(4-6岁)生长发育有何特点？
  儿童少年(7-17岁)的生长发育有何特点？
  为什么说青春期非常重要？
  什么是赶上生长(生长关键期)？
  怎样判断孩子的身高体重是否正常？
  附：身高体重图表使用说明第二篇  儿童少年的营养需要  为什么要保证儿童少年的能量摄入？
  为什么儿童少年需要的优质强自质高于成年人？
  为什么儿童少年要摄入适量的脂肪？
  为什么儿童少年更要注意补充钙？
  为什么儿童少年还需要注意维生素D的补充？
  为什么儿童少年要注意预防缺铁性贫血？
  怎样科学饮水？
第三篇  合理安排一天饮食  如何安排学龄前儿童的饮食？
  “三餐两点”是怎么回事？
  如何安排中小学生的饮食？
  为什么一定要吃早餐？
  不吃早餐对身体有哪些危害？
  早餐与孩子的学习有关吗？
  什么是“营养早餐”？
  每个孩子都需要“课间加餐”吗？
  何为“学生营养餐”？
  为什么要倡导和推广“学生营养午餐”？
  晚餐该怎样安排？
  孩子可以吃零食吗？
  怎样为孩子选择零食？
  零食该怎么吃(时间、多少、次数)？
  为什么儿童不宜多吃果冻？
  为什么要让孩子适当吃些粗粮？
  为什么提倡孩子多吃鱼、虾等食物？
第四篇  怎样食用西式快餐和饮料?  常吃西式快餐会引起肥胖吗？
  最适合儿童少年的饮料是什么？
  果汁有哪些益处？
  过多饮用果汁对身体有害吗？
  果蔬汁能代替新鲜蔬菜水果吗？
  果汁和果汁饮料是一回事吗？
  孩子常喝纯净水好吗？
  夏季怎样选择饮料？
  为什么孩子要少喝碳酸饮料？
  为什么儿童不宜多喝营养型和功能型饮料？
  儿童少年能喝酒吗？
第五篇  特殊时期的营养  如何爱护乳牙？
  换牙期间应注意什么？
  为什么出现乳牙滞留迟脱？
  青春期要注意哪些营养问题？
  脸上长“痘痘”时应怎样安排饮食？
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  怎样安排复习考试期间的饮食？
第六篇  养成好的饮食习惯  为什么要从小培养良好的饮食习惯？
  应该养成怎样的良好饮食习惯？
  哪些原因容易导致儿童少年偏食？
  如何纠正偏食？
  如何纠正学龄前儿童边吃边玩的习惯？
  为什么不宜边看电视边吃饭？
  为什么不宜边吃饭边看书学习？
  为什么不宣在吃饭时过问孩子的学习？
  单侧咀嚼食物有嘟些坏处？
  为什么睡前不宜进食？
  为什么饮食要清淡？
  为什么要终生不“断奶”？
  妇何教孩子正确选购休闲食品？
第七篇  常见的饮食误区  荤菜比素菜营养价值更高吗？
  越昂责的食物越有营养吗？
  “营养补品”可以代替日常饮食吗？
  能“跟着广告走”吗？
  用“食物奖励”的办法能让孩子取得好成绩吗？
  用“进补”的办法能快速改善孩子的体弱多病吗？
  “节食”就能很快“瘦身健美”吗？
  吃饭速度快就表明消化能力强吗？
  吃脂肪含量高的食物一定会有害身体健康吗？
  “汤泡饭”简便又营养吗？
  吃鸡蛋一定会引起胆固醇升高吗？
  钙制剂的补钙效果比牛奶更快要好吗？
第八篇  营养与疾病  哪些食物有益于眼睛？
  孩子睡梦中腿抽筋是怎么回事？
  吃哪些食物可以预防缺铁性贫血？
  儿童“异食癖”是怎么回事？
  哪些食物有助于提高儿童对疾病的抵抗力？
  儿童经常“烂嘴角”是怎么回事？
  怎样安排超重、肥胖儿童的饮食？
  如何调理血脂偏离儿童的饮食？
第九篇  常见问题及对策  孩子不爱吃蔬菜怎么办？
  孩子不吃胡萝卜怎么办？
  蔬菜生吃好还是熟吃好？
  什么时候喝牛奶好？
  喝牛奶“闹肚子”怎么办？
  酸乳饮料和酸奶是一回事吗？
  牛奶、豆浆、豆奶哪个更好？
  烹调时必须严格按照“平衡缮食宝塔”做吗？
  怎样防治儿童的“冰箱病”？
第十篇  爱心提示  吃哪些食物有助于孩子大脑发育？
  儿童为什么不宜多吃罐头食品？
  为什么要少吃腌制及熏制食品？
  为什么要少吃方便面？
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  为什么要少吃油条(饼)？
  节假日怎样安排孩子的饮食？
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章节摘录

与婴幼儿期相比，学龄前儿童的生长速度虽然减慢了，但大脑及神经系统却逐渐发育成熟，达成人脑
重的86%-90%。
与成人相比，此期儿童的生长发育依然十分迅速，加上活泼好动，需要更多的营养。
但由于学龄前儿童的咀嚼和消化能力有限，还不能过早地进食家庭成人膳食，以免导致消化吸收紊乱
，造成营养不良。
影响4-6岁儿童营养的因素较多，如偏食、挑食、贪吃零食而不好好吃正餐、咀嚼不充分、喜欢饮料而
不喜欢饮用白开水等。
由于这个年龄的儿童具有好奇、喜欢模仿等特点而具有极大的可塑性。
因此，学龄前期是培养孩子从小养成良好生活习惯的重要时期。
儿童少年（7- 17岁）的生长发育有何特点?儿童少年时期是由儿童发育到成年人的过渡时期，可分为学
龄期（6-12岁）和少年期（13-17岁）。
儿童少年期是体格和智力发育的关键时期。
在这期间，儿童少年的身高和体重快速增长，体重每年可以增加2-2.5公斤，身高每年可以增加4-7.5厘
米。
这个时期最大的特点，是出现了人的第二个生长发育高峰时期——青春期。
青春发育期开始的年龄有性别差异，女孩子比男孩子早，一般在10岁左右开始，17岁左右结束；男孩
子在12岁前后开始，22岁左右结束。
同时，第二性征出现，生殖器官及内脏功能日益发育成熟，大脑的功能和心理的发育也进入高峰，身
体各系统逐渐发育成熟，是人一生中最有活力的时期。
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编辑推荐

《成长的营养》由北京大学医学出版社出版。
《营养科普系列丛书 》中国营养学会倾情打造！
权威、科学、实用！
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