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前言

人的一生离不开食物营养，生长发育需要营养、健康维持需要营养，健康的体魄更要讲究均衡的膳食
、合理的营养。
特别是防止成人期的一些慢性疾病，就要从孩童阶段开始科学饮食、合理营养。
因此，为了下一代的健康，为了中华民族素质的提高，增强学生体质，向社会、向家庭、向学生普及
营养知识，是十分重要的措施之一。
上海市学生营养促进会（现已改名上海市学生营养与健康促进会，以下简称“促进会”），在成立不
久的1997年，组织编写了《学生营养小百科》。
当时，就是为了“向教师、家长、学生传播营养知识；教育学生懂得最基本的营养与食品卫生知识，
懂得营养与健康的关系，做到不偏食、不贪食、不滥食，从而养成良好的饮食习惯；帮助家长为学生
安排好一日三餐，让学生吃得好、吃得合理、吃得卫生。
”如今，已十年过去了，十年的变化很大，社会经济、生活都有不小的发展与改变，营养科学也有很
大进展；同时，营养科普、营养教育也有很大的普及，各方面对营养知识也有了更多的企求；尤其是
人们膳食营养现状也有很大不同，重新编写出版一本《学生营养百科》是为必要。
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内容概要

本书共分十二部分，包括营养素功用与来源、食物的营养价值、保健食品与强化食品；学生营养需要
与三餐、饮奶与饮料；营养与儿童健康、与营养有关疾病的饮食防治；食物的消化吸收、食品卫生与
食物中毒；饮食行为与学生营养工作等。
正文后有附录，包括膳食指南、零食消费指南、学生阶段膳食营养素参考摄入量(DRIs)、不同能量水
平的食物建议摄入量、学生集体用餐卫生监督办法、食谱的编制、四季食谱、食物重量折算参照表、
食物生、熟重量比表与常见食物成分简表等。
编写力求实用、准确、有针对性、简明易懂。
 　　营养是健康之本，让食物成为你的药物吧，而不要让药物成为你的食物。
学生，无疑是家庭与社会中最充满朝气和希望的群体。
从生活中的点滴做起给他们以最科学、最丰富的营养，帮助他们塑造最强健的体魄。
 本书从现代营养学的角度，介绍了学生日常生活中所需食物的营养、营养与健康、科学吃喝与养生、
饮食防病等，特别着重介绍了饮食方面的保健。
内容丰富，通俗易懂，实用价值高。
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17.学生午餐的学校管理职责有哪些  18.政府相关部门对学生午餐的监督措施有哪些  19.发生食物中毒事
件后如何采取应急措施  20.什么是学校食品卫生责任追究制度  21.发生食物中毒追究学校行政责任的依
据是什么  22.发生食物中毒事故后如何区别各类人员的行政责任  23.发生食物中毒事故后卫生行政部门
的责任有哪些  24.发生食物中毒事故后教育行政部门的责任有哪些  25.教育卫生行政部门有关责任人的
行政责任有哪些  26.学校营养员的岗位要求有哪些  27.学校营养员工作要点有哪些  28.为什么要制订《
学生午餐营养指引》  29.《学生午餐营养指引》的主要内容是什么  30.学生营养餐配膳软件的操作优势
有哪些  31.怎样对学生进行营养健康教育  32.学校营养健康教育的常用方法和途径有哪些附录  1.中国居
民膳食指南  2.儿童青少年膳食指南  3.中国儿童青少年零食消费指南  4.学生阶段的膳食营养素参考摄入
量(DRIs)  5.不同能量水平的食物建议摄入量  6.学生集体用餐卫生监督办法  7.食谱的制订  8.学生四季食
谱  9.食物重量折算参照表  10.食物生、熟重量比表  11.常见食物成分简表
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章节摘录

13.为什么吃饭时不要训斥孩子良好的餐桌气氛对孩子进食与心理行为的培养大有益处，父母应给孩子
创造一个轻松愉快的进餐环境，使孩子能健康地成长。
但是有的家长由于自己的工作较忙，平时与孩子接触的时间较少，往往会利用全家一起吃饭的时候来
查问孩子的学习成绩和行为举止，如果孩子稍有过错便开始教训孩子，使孩子非常紧张，战战兢兢、
哭哭啼啼，用餐变得不愉快。
其实这种“餐桌教育”弊大于利。
一般情况下，孩子在吃饭时会产生旺盛的食欲，唾液和消化液分泌增加，如果在进餐时遭受父母的责
问、训斥，孩子的精神就会紧张，唾液和消化液分泌就会减少，食欲就会消退。
长此以往，必然会使孩子把吃饭和挨训联系起来，形成不良的条件反射。
一到吃饭的时候，孩子的精神就会特别紧张，孩子的食欲就会明显下降。
食物就不易被充分消化，难于吸收，时问长了孩子就会出现厌食症或者造成消化不良。
此外，孩子在吃饭时受到父母训斥、打骂，必然伤心落泪，边哭边吃，很可能在抽泣时将食物吸进气
管里，引起剧烈的呛咳，严重时会造成窒息，这是十分危险的。
“餐桌教育”往往会使孩子精神紧张、心理压抑、情绪低落，家庭的气氛也越来越紧张。
因此，家长在教育孩子的时候，一定要注意场合、选择时机，避免“餐桌教育”。
14.零食可以吃吗零食是非正餐时间食用的各种少量的食物和（或）饮料（不包括水），吃零食是儿童
青少年常有的饮食行为。
中小学生正处在生长发育的阶段，对能量和各种营养素的需要量相对比成人多，三餐之外吃些有益健
康的零食，能为身体提供一定的能量和营养素，同时也可以从吃零食中得到一定的享受。
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编辑推荐

《学生营养百科:上海市学生营养与健康促进会》由上海科学技术文献出版社出版。
防止成人期的一些慢性疾病，要从小开始科学饮食，合理营养，人的一生离不开营养，生长发育需要
营养，健康维持需要营养，健康的体魄更要均衡膳食，合理营养。
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